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1. UVOD 
»Ena največjih lepot življenja je, da se moramo ne glede na to, kaj počnemo in kako 
zaverovani smo v to, vmes ustaviti in nekaj pojesti.« Luciano Pavarotti, operni pevec 
Hrana je nujna za naše življenje. Ne glede na to, kaj delamo, ali smo doma, v službi ali 
na dopustu,  se moramo za trenutek ustaviti in nekaj pojesti. Brez hrane lahko zdržimo 
nekaj časa, zelo dolgo pa ne. Občutek lakote se pojavi večkrat dnevno in temu občutku 
sledimo. Včasih uživamo hrano tudi, če nismo lačni. Kakorkoli, uživanje hrane je del 
našega vsakdanjika, nekomu bolj, drugemu manj pomemben del. Nekomu res služi 
zgolj kot odziv na občutek lakote in zadovoljevanje osnovnih potreb po hrani, drugemu 
pa predstavlja užitek, ki naslavlja več čutov hkrati. Hrana nas nasiti, je vir gradnikov 
našega telesa, je vir obrambe našega telesa. Hrana je užitek, in ne glede kako jo 
doživljamo, zaužiti jo moramo. 
Prehrana je priljubljena tema vsakodnevnih pogovorov, revije in časopisi pa so polni 
različnih prehranskih nasvetov. Nemalokrat se tudi v službi pogovarjamo o hrani. Med 
delom se moramo ustaviti in nekaj pojesti. Obrok med delom služi zadovoljitvi 
bioloških potreb, hkrati pa je trenutek za druženje in počitek, lahko pa je tudi 
gastronomski užitek. 
Ustrezna prehrana poleg redne telesne dejavnosti, obvladovanja stresa, izogibanja 
tveganemu pitju alkohola in izogibanja kajenju sodi med dejavnike, ki imajo varovalni 
učinek pred številnimi kroničnimi boleznimi, s čimer vpliva na zdravje aktivne 
(delovne) populacije (Maučec Zakotnik in sod., 2012). Ustrezna prehrana sodi med 
ključne dejavnike, ki vplivajo na zdravje in dobro počutje zaposlenih ter njihovo 
delovno storilnost (Wanjek, 2005). 
Pomen zdrave prehrane med delom je prepoznan na mednarodnem in nacionalnem 
nivoju. Kakšna naj bo prehrana oziroma obrok med delom, je v Sloveniji opredeljeno v 
Smernicah zdravega prehranjevanja delavcev na delovnem mestu (v nadaljevanju 
Smernice). Smernice predvidevajo energijsko in prehransko uravnotežen obrok glede na 
fizično zahtevnost dela in režim prehranjevanja posameznika (Pokorn in sod., 2008). 
Vsebina Smernic ni zavezujoča ne za delodajalce ne za ponudnike prehrane med delom. 
Ponudniki prehrane na delovnem mestu ponujajo obroke, ki so prilagojeni skupini in ne 
posamezniku. Pri ponudbi upoštevajo zlasti določila pogodbe, sklenjene z delodajalcem, 
v kateri niso vedno opredeljene potrebe glede na fizično zahtevnost dela. Ponudniki 
želijo s prehrano ustreči predvsem željam in pričakovanjem gostov, ki pa marsikdaj ne 
vodijo k zdravemu prehranjevanju. Delavci torej izbirajo med raznoliko ponudbo, v 
kateri so obroki, ki so usklajeni s Smernicami, kakor tudi taki, ki niso, izbira pa je lahko 
bolj ali manj zdrava. 
Zaposleni preživijo v delovnem okolju večino dneva, zato to okolje pomembno vpliva 
na njihovo zdravje in navade in je hkrati primerno za uvajanje novitet in programov, ki 
lahko izboljšajo njihove navade in zdravje (Levine in sod., 2010; Giese in sod., 2014). 
Kako lahko delovno okolje približamo nekemu želenemu okolju, v katerem se razvijajo 
in vzdržujejo zdrave prehranske navade? Kako ponuditi primeren izbor hrane na pravi 
način in s pravimi informacijami? Delovna okolja se med seboj razlikujejo, zato je 
nujno najprej raziskati, kakšne so potrebe in prehranski vedenjski vzorci populacije v 
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določenem delovnem okolju, nato pa pripraviti program, ki je primeren za to delovno 
okolje. Pri tem je vsekakor potrebno izhajati iz osnovnih dejstev, ki so skupna vsem 
delovnim okoljem. Vsak zaposleni ima glede na spol, starost, zdravstveno stanje in 
težavnostno stopnjo dela določene potrebe po hrani kot viru energije in hranilnih snovi. 
Potrebno je upoštevati tudi specifične zahteve in potrebe posameznika, ki lahko izhajajo 
iz življenjskega sloga (npr. deljeni delovnik) ali iz verskih in drugih prepričanj (npr. 
odklanjanje določenih živil). 
V nalogi smo se problematike prehrane aktivne populacije lotili z vidika zagotavljanja 
ustrezne prehrane med delom. V Sloveniji obstaja zelo malo raziskav na področju 
prehrane med delom. Raziskava, narejena v enem večjih slovenskih podjetij, je 
pokazala, da delavci v povprečju zaužijejo energetsko prebogat obrok, sami obroki pa 
niso usklajeni s Smernicami (Kolenc, 2010). Raziskave, ki jih izvaja CINDI, pa so 
pokazale, da ravno odrasli (aktivna populacija) ne posvečajo dovolj pozornosti skrbi za 
lastno zdravje, kamor sodi tudi skrb za zdravo prehranjevanje (Maučec Zakotnik in sod., 
2012). 
Z anketo smo raziskali, kakšen je tip kupca (delavca), kakšno je njihovo mnenje o 
ponudbi prehrane ter katere informacije o hrani si želijo. Pregledali smo jedilnike, 
normative in recepture pri ponudniku prehrane ter ugotovili, kakšna je ponudba jedi ter 
kakšne zahteve je možno s tako ponudbo pokriti. Nato smo raziskali še, kaj kupci 
najpogosteje izberejo in na podlagi česa se odločajo. Na koncu smo podali predloge 
sprememb za izboljšanje ponudbe in izbora kupca, kar bo pozitivno vplivalo na zdravje 
in počutje delavcev. 
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2. NAMEN, CILJ IN HIPOTEZE 
Namen naloge je analizirati vsakodnevno ponudbo jedi pri delodajalcu, ki zaposluje več 
kot 500 ljudi, oceniti usklajenost ponudbe s Smernicami (energijsko in hranilno 
vrednost ter usklajenost s potrebami glede na težavnostno stopnjo dela), hkrati pa 
raziskati, katere jedi delavci najpogosteje izbirajo ter zakaj se odločajo zanje. 
Cilj naloge je na izbranem vzorcu ugotoviti, ali imajo delavci možnost izbire njim 
ustreznih obrokov in ali se v tem primeru odločijo za tak obrok ter katere informacije bi 
si želeli imeti, da bi lahko sprejeli bolj zdrave odločitve. 
Rezultati raziskave bodo lahko služili ponudniku prehrane, delodajalcu in delavcem, saj 
bodo prinesli oceno usklajenosti ponudbe s Smernicami ter mnenje delavcev o trenutni 
ponudbi. Ponudniku prehrane bodo predlagane možnosti za izboljšave v ponudbi, 
delodajalcu in delavcem pa možnosti za izboljšanje zdravstvenega stanja in počutja 
posameznika preko vpliva na izbor obroka med delom.  
V okviru magistrske naloge smo si zastavili naslednja vprašanja:  
1. Ali je ponudba obrokov med delom skladna s Smernicami? 
2. Na podlagi česa delavec izbere posamezen obrok, če izbira med več različnimi 
ponujenimi obroki? 
3. Ali delavec pri izbiri obroka razmišlja o tem, koliko hrane potrebuje za obrok 
med delom in kako ta obrok vpliva na zdravje? 
4. Katere informacije o hrani želi delavec imeti pri izbiri obroka? 
5. Kako lahko ponudnik prehrane izboljša ponudbo? 
V raziskavi smo izhajali iz treh hipotez: 
Hipoteza 1: Delavec najpogosteje izbere obrok, ki je energijsko prebogat glede na 
težavnost fizičnega dela, ki ga opravlja. 
Hipoteza 2: Pri izbiri obroka delavec ne razmišlja o tem, kaj je zanj najbolj zdravo in 
koliko hrane potrebuje glede na fizično zahtevnost dela, ki ga opravlja. 
Hipoteza 3: Če je vsakodnevna ponudba obrokov med delom dovolj pestra, niso nujno 
vsi obroki uravnoteženi, vendar lahko pri dovolj pestri ponudbi vsak delavec izbere 
primeren obrok glede na svoje potrebe. 
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3. TEORETIČNA IZHODIŠČA 
3.1  Prehrana med delom – definicija in pomen 
Obrok med delom je malica ali kosilo, ki ga zaposleni zaužije med delom. Kaj 
zaužijemo, pa je odvisno od nas in okolja, v katerem delamo. Za večja podjetja je 
značilno, da imajo v svojem sklopu gostinski obrat z jedilnico, v kateri se zaposleni 
prehranjujejo. 
Obrok med delom je namenjen povrnitvi izgubljene energije, torej zadovoljitvi osnovne 
fiziološke potrebe. Vendar ni le to. Pomeni tudi oddih od dela, razbremenitev misli in 
telesa, trenutek za druženje in sprostitev. Če je hrana okusna, predstavlja tudi 
gastronomski užitek. Obrok med delom kot celota, uživanje hrane in vsi spremni 
dejavniki, nas lahko ponovno napolnijo z energijo in voljo do dela. Prehrana med delom 
je pomembna za naše zdravje in uspešno opravljanje našega dela.  
Dejstvo je, da že občutek lakote in žeje zmanjša delovno sposobnost in voljo do dela. 
Enako pa velja tudi za uživanje preobilnih obrokov med delom. Pri nas se zelo pogosto 
dogaja, da delavec zaužije le dva dnevna obroka, prvi je malica med delom, s katero 
pokrije 50 % vse potrebne dnevne energije. Ta malica za marsikaterega delavca pomeni 
zajtrk, malico in kosilo. V popoldanskem času delavec zaužije le še en obilen obrok. 
Delavec, ki zjutraj ne zajtrkuje, do malice slabo dela, ker je lačen, po obilni malici pa 
prav tako ne more učinkovito delati, ker je presit (utrujenost, zmanjšana koncentracija 
za delo …). Za dobro počutje in uspešno delo je pomembno stanje prehranjenosti, režim 
prehrane in vrsta prehrane (Bilban, 1999).  
 
Slika 1: Vpliv prehrane na produktivnost (Bilban, 1999, 418)   
Figure 1: The influence of diet on productivity (Bilban, 1999, 418) 
Raziskave na področju vpliva prehrane na produktivnost kažejo, da se učinki 
prehranskih intervencij odražajo predvsem na zdravju zaposlenih in znižanju odstotka 
zaposlenih s previsoko telesno težo ter imajo lahko ekonomski učinek za delodajalca 
predvsem preko zmanjšanja absentizma, izgub v produktivnosti in stroškov, povezanih s 
fluktuacijo kadra. Za večja evropska podjetja velja, da lahko usmerjene in učinkovite 
prehranske intervencije zvišajo produktivnost za 1 do 2 % (Jensen, 2011). 
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Dobra prehrana med delom je dobra investicija, saj vodi k dvigu produktivnosti in 
delovne morale, deluje preventivno pri poškodbah in prezgodnji umrljivosti ter znižuje 
stroške, povezane z zdravljenjem. Slaba prehrana preko pomanjkanja energije in 
zmanjšane sposobnosti učenja vpliva na nizko produktivnost, posledica česar je nizka 
konkurenčnost podjetja. To se odraža v nižjih dohodkih in nižji stopnji splošne blaginje, 
kar za sabo spet potegne slabo prehrano. Z zagotavljanjem ustrezne prehrane med 
delom pridobijo tako delavec kot delodajalec in država  (Wanjek, 2005). 
 
Slika 2: Sklenjen krog slabe prehrane in nizke nacionalne produktivnosti (Wanjek, 2005, 42) 
Figure 2: The cycle of poor nutrition and low national productivity (Wanjek, 2005, 42) 
Prehrana med delom vpliva na blaginjo družbe z več vidikov. Reden obrok med delom 
vpliva tudi na prehrano družinskih članov delavca in se preko družine prenaša na 
družbo. V ekonomsko slabše situiranih družinah oz. okoljih lahko marsikomu ta obrok 
pomeni edini obrok, hkrati pa zvišuje dostopnost hrane za ostale družinske člane, saj 
zaposleni nameni preostanek dohodkov za prehrano družinskih članov. S pravilno 
(uravnoteženo) prehrano med delom lahko s prenosom znanja in izkušenj iz delovnega 
okolja vplivamo na izboljšanje prehranskih navad družinskih članov (Wanjek, 2005). 
3.2 Zakonska izhodišča 
Pomen zdrave prehrane med delom je prepoznan na mednarodnem in nacionalnem 
nivoju. Svetovna zdravstvena organizacija je z Ottawsko listino leta 1986 podala 
temelje promociji zdravja kot procesu, ki omogoča, da ljudje povečajo nadzor nad 
dejavniki, ki vplivajo na zdravje (npr. izobrazba, življenjski slog, kamor sodi tudi 
prehrana, zaposlitev, delovne razmere …), in na tej podlagi izboljšajo svoje zdravje. 
Glavno sporočilo srečanja v Ottawi je bilo, da skrbi za zdravje ne smemo omejevati le 
na zdravstvene ustanove, ampak razširiti na okolje, ki vpliva na zdravje (dom, služba, 
šola, …) (WHO, 1986). Leta 2004 je Svetovna zdravstvena organizacija sprejela 
Globalno strategijo za prehrano in telesno dejavnost (WHO, 2004). Na evropski ravni  
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je bil z dokumentom Zdravje za rast (2014–2020) sprejet večletni program ukrepov na 
področju zdravja (WHO, 2013).  
V Sloveniji imamo Resolucijo o nacionalnem planu zdravstvenega varstva (2008), ki 
posveča pozornost pomenu zdravega prehranjevanja in zdravega življenjskega sloga v 
delovnem okolju. Leta 2005 je bila v Sloveniji sprejeta Resolucija o nacionalnem 
programu prehranske politike kot krovna nacionalna strategija za spodbujanje zdravih 
prehranjevalnih navad vseh skupin prebivalcev. Resolucija vključuje strategijo 
promocije zdravega prehranjevanja v zvezi z delom in izboljšanje organizirane prehrane 
delavcev (Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike, 2005). Leta 2015 je 
bila sprejeta Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za 
zdravje 2015–2025, ki ima za cilj izboljšati prehranske in gibalne navade prebivalcev. 
Eno od vodil sprejete resolucije je, da mora biti zdrav življenjski slog, vključno z 
zdravim prehranjevanjem in telesno dejavnostjo za krepitev zdravja, dostopen in 
dosegljiv ne glede na družbeno-ekonomski status, spol ali starost (Resolucija o 
nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015–2025, 2015). 
Prehrana je vključena tudi v Resolucijo o nacionalnem programu varnosti in zdravja pri 
delu, saj sodoben koncept varnosti in zdravja pri delu razširja pojem varnosti pri delu na 
varnost in ohranitev zdravja in zadovoljstva pri delu oz. celo aktivnosti za izboljšanje 
zdravja (zdrava prehrana, rekreacija, aktivni oddih …) (Resolucija o nacionalnem 
programu varnosti in zdravja pri delu, 2003). 
Prehrano delavcev na delovnem mestu ureja Zakon o delovnih razmerjih, ki opredeljuje, 
da mora delodajalec delavcu zagotoviti povračilo stroškov za prehrano med delom in 
mu omogočiti odmor, ki naj bi bil namenjen prehrani med delom (Zakon o delovnih 
razmerjih, 2013). Delodajalec ima tako izbiro, da delavcu izplača ob plači stroške 
prehrane ali pa poskrbi za obrok med delom. V praksi se je pogosto izkazalo, da 
izplačilo stroška za prehrano vodi do tega, da se delavec marsikdaj odpove obroku med 
delom (Pokorn in sod., 2008). 
V Smernicah zdravega prehranjevanja delavcev na delovnem mestu je opredeljeno, 
kakšna naj bo prehrana med delom. Smernice predvidevajo energijsko in prehransko 
uravnotežen obrok glede na fizično zahtevnost dela in režim prehranjevanja 
posameznika (Pokorn in sod., 2008). Praktični primeri ustreznih jedilnikov so 
predstavljeni v Praktikumu jedilnikov zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih 
organizacijah (Maučec Zakotnik in sod., 2008). Vsebina Smernic ni zavezujoča ne za 
delodajalce ne za ponudnike prehrane med delom. Ponudniki prehrane na delovnem 
mestu ponujajo raznovrstne obroke, ki so prilagojeni skupini in ne posamezniku. V 
ponudbi so obroki, ki so usklajeni s Smernicami, kakor tudi taki, ki niso. Pri ponudbi 
obrokov prvenstveno upoštevajo določila pogodbe, sklenjene z delodajalcem, v kateri 
pa niso nujno opredeljene potrebe glede na fizično zahtevnost dela. Predvsem pa 
ponudniki upoštevajo želje in pričakovanja gostov, ki marsikdaj ne vodijo k zdravemu 
prehranjevanju. Ali sta ponudba in končni izbor (nakup) obrokov zdrava, je v največji 
meri odvisno od vsebine pogodbe med delodajalcem in ponudnikom prehrane ter izbire 
delavca. Izbira (nakup) je tista, ki narekuje ponudbo. 
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3.3 Pregled stanja prehranjenosti aktivne populacije 
V Sloveniji je bilo po statističnih podatkih v zadnjem četrtletju 2014 približno 914.000 
delovno aktivnih oseb (SURS, 2015). To predstavlja 43,3 % populacije. Raziskave so 
pokazale, da ravno delovno aktivna populacija ne posveča dovolj pozornosti skrbi za 
lastno zdravje. 
V Sloveniji ni izdelanih vzorčnih študij oz. analiz stanja, ki bi z znanstveno trdnostjo 
opredeljevale stanje prehranjenosti in prehranjevalnih navad slovenskih delavcev glede 
na težavnostne stopnje dela. Na voljo so le ocene stanja oz. delne študije, na podlagi 
katerih je možno oceniti, da je prehranjevanje delavcev neustrezno, prav tako tudi 
organiziranost prehranjevanja med delovnim časom (Pokorn in sod., 2008). 
Imamo pa analize raziskav Z zdravjem povezan življenjski slog, ki jih je izvajal Cindi 
Slovenija od leta 2001 med odraslimi prebivalci Slovenije, starimi med 25 in 64 let. 
Raziskava preučuje vedenjske dejavnike tveganja in nekatere kronične nenalezljive 
bolezni. Med vedenjskimi dejavniki podrobneje preučuje tudi vpliv prehrane. 
Prehranski vnos, prehranjevalne navade in prehranski status so pomembne determinante 
kroničnih nenalezljivih bolezni kot dejavniki tveganja ali varovalni dejavniki. 
Raziskave so pokazale, da imamo prebivalci Slovenije v povprečju nezdrave 
prehranjevalne navade. Neredno uživamo zajtrk, preko dneva pa si obroke razporejamo 
časovno in količinsko neustrezno. Uživamo prevelike količine zdravju škodljivih 
maščob, soli in sladkorja, premalo pa sadja in zelenjave. Kaže se trend naraščanja 
debelosti med odraslimi ter povečanje prevalence sladkorne bolezni tipa II, povečuje se 
delež oseb z zvišanim krvnim tlakom ter boleznimi srca in ožilja (srčni infarkt, 
možganska kap), ki predstavljajo vodilne vzroke smrti med odraslimi prebivalci 
Slovenije. Ista raziskava je pokazala tudi, da največ ljudi za slabo zdravje in visoko 
umrljivost najpogosteje krivi stres in nepravilno prehrano (Maučec Zakotnik in sod., 
2012). 
Ocenjuje se, da se 52 % odraslih prebivalcev Slovenije prehranjuje nezdravo, pri 
velikem deležu prebivalcev pa so prisotni dejavniki tveganja za nastanek bolezni, 
povezanih z nezdravim življenjskim slogom (Hlastan-Ribič in sod., 2010). 
3.4  Pomen delovnega mesta za zdravje in promocijo zdravja 
Delovno mesto je socialno okolje, ki je primerno za promocijo zdrave prehrane. Večina 
zaposlenih zaužije v delovnem času enega ali več obrokov. V delovnem okolju lahko 
dosežemo veliko število ljudi, tudi tiste, ki jih običajno težko vključimo v preventivne 
zdravstvene programe. Obrati javne prehrane, ki ponujajo zdravo izbiro, lahko močno 
pripomorejo k promociji zdravja na delovnem mestu (Commission of the European 
Communities, 2005). 
Delovno mesto je primerno okolje za t. i. prehranske intervencije. Kar nekaj raziskav 
kaže, da lahko prehranske intervencije v obliki osveščanja ali načrtovanja prehrane 
pozitivno vplivajo na znižanje tveganja za razvoj kroničnih bolezni kot so debelost, 
sladkorna bolezen in srčno-žilna obolenja (Pratt in sod., 2007; Levine in sod., 2010; 
Thorndike in sod., 2011; Thorndike in sod., 2012; Giese in sod., 2014). 
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Doseganje pozitivnih sprememb prehranskih vzorcev delavcev je možno le, če se v 
projekt aktivno vključijo delavci in okolje (ponudnik prehrane, sindikati, delodajalci) 
(Lassen in sod., 2011; Mackison in sod., 2014). Nekatere raziskave so pokazale, da so 
programi tipa Promocija zdravja na delovnem mestu uspešni vsaj v prvem letu po 
implementaciji (Van Dongen in sod., 2011). 
Približno 43 % prebivalcev Slovenije je delovno aktivnih in preživi del dneva v 
delovnem okolju  (SURS, 2015). Malica in/ali kosilo na delovnem mestu sta pomemben 
del delavčevega vsakdanjika. Za mnoge (še posebno v zadnjem času, ko se delovni čas 
podaljšuje na ves dan) je to glavni dnevni obrok, ki pa je lahko tudi pomemben vzrok za 
slabo počutje, storilnost in zdravje delavca (Pokorn in sod., 2005). 
3.5  Hrana in prehranjevanje  
Pravilno sestavljena prehrana zagotavlja telesu tekočino (vodo), energijo, gradbene in 
zaščitne snovi. Poleg sestave hrane (makro- in mikrohranila) so pomembni še ritem 
prehranjevanja, način priprave hrane in način uživanja hrane (Gabrijelčič Blenkuš in 
sod., 2009). 
Dokazano je, da določena hrana oz. vrsta prehrane zvišuje tveganje za razvoj kroničnih 
bolezni. S preventivo pred glavnimi kroničnimi obolenji (srčno-žilna obolenja, diabetes 
tip II, rak) se največkrat povezuje visok vnos sadja, zelenjave in polnovrednih izdelkov 
iz žit, nizek vnos rdečega mesa in mesnih izdelkov ter uživanje mlečnih izdelkov z malo 
maščob (Von Ruesten in sod., 2013). 
3.5.1 Ritem prehranjevanja 
Dnevno naj bi zaužili tri do šest obrokov, od tega so trije obroki glavni (zajtrk, kosilo, 
večerja), eden do trije pa dopolnilni (malice). Količina posameznega obroka je odvisna 
od razporeditve in števila obrokov. Med obroki naj bi bil tri do štiri ure dolg premor, 
zadnji obrok pa naj bi zaužili dve do tri ure pred spanjem (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 
2009). 
Preglednica 1: Delež dnevne energije v posameznih obrokih (povzeto po Pokorn in sod., 2008, 36) 
Table 1: Daily energy share in individual meals (addopted by Pokorn et all., 2008, 36) 
Primer 1: 3 glavni obroki  zajtrk 25–35 %,  kosilo 30–45 %, večerja 20–35 % 
Primer 2: 3 glavni obroki in 
 dopoldanska malica 
zajtrk 15–25 %, malica 15–25 %, kosilo 25–35 %,   
večerja 15–25 % 
Primer 3: 3 glavni obroki in 
 popoldanska malica 
zajtrk 15–25 %, malica in kosilo 25–35 %,  
popoldanska malica 10–15 %, večerja 15–25 % 
3.5.2 Energijska vrednost hrane 
Energijska vrednost hrane nam pove, koliko energije vsebuje zaužita količina hrane. 
Vrednost hrane kot nosilke energije izražamo s količino energije, ki se v organizmu 
sprosti pri popolni oksidaciji hranil. Za merilo služi sproščena (toplotna) energija. 
Merska enota za količino toplote oz. energije je J (joule), še vedno pa je v uporabi tudi 
enota kcal (kilokalorija) (Suwa-Stanojević in Kodele, 2003). 
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V procesu metabolizma (presnove) telo uporablja beljakovine, maščobe in ogljikove 
hidrate kot gorivo za vsako aktivnost, od preproste misli do športnih aktivnosti. Ko telo 
uporabi ogljikove hidrate, maščobe ali beljakovine kot vir energije, pride do razgradnje 
teh snovi, tj. do trganja vezi, pri čemer se sprošča energija. Nekaj te energije se sprosti 
kot toplota, nekaj pa se je porabi za sintezo gradnikov in premikanje mišic (Rolfes in 
sod., 2012). 
Preglednica 2: Energijska vrednost hranil (Rolfes in sod., 2012, 9) 
Table 2: Nutrients energy value (Rolfes et all., 2012, 9) 
hranilo kcal / g kJ / g 
beljakovine 4 17 
maščobe 9 37 
ogljikovi hidrati 4 17 
Opomba: Alkohol prispeva 7 kcal/g (29 kJ/g) energije, vendar ga ne uvrščamo med 
hranila, ker ima negativen vpliv na rast, razvoj in vzdrževanje zdravja telesa (Rolfes in 
sod., 2012). 
Podatke o priporočljivem in izračunanem energijskem vnosu navajamo v MJ, kJ in kcal 
(1MJ= 239 kcal; 1 kcal = 4,184 kJ = 0,004184 MJ) (DGE, 2004). 
3.5.3 Hranilna vrednost hrane 
Živila so sestavljena iz makrohranil (beljakovine, maščobe, ogljikovi hidrati in voda) in 
mikrohranil (minerali, vitamini in druge zaščitne snovi). Hranilna vrednost hrane nam 
pove, koliko in katere hranilne snovi vsebuje hrana, ki jo zaužijemo (DGE, 2004). V 
nalogi smo se omejili na raziskavo o vsebnosti makrohranil v delavski malici in 
pokrivanju potreb po makrohranilih. 
Makrohranila 
Makrohranila so organske snovi, ki jih s hrano v telo vsak dan vnašamo v razmeroma 
velikih količinah (do več 100 g). To so beljakovine, maščobe in ogljikovi hidrati, ki 
nam služijo kot vir energije in življenjsko pomembnih (esencialnih) snovi, kamor sodijo 
nekatere aminokisline in maščobne kisline (DGE, 2004). 
Beljakovine 
Prehranske beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi dušikovimi 
spojinami, ki so potrebne za izgradnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metabolično 
aktivnih substanc. Pomembne so za rast, razvoj in obnavljanje telesa. Potrebe po 
beljakovinah se s starostjo sicer spreminjajo, vendar jih človek nujno potrebuje vse 
življenje (Hlastan-Ribič, 2009). 
Vir beljakovin so živila živalskega izvora (mleko in mlečni izdelki, meso in mesni 
izdelki, ribe, jajca) ter živila rastlinskega izvora (stročnice, žita …) (Suwa-Stanojević in 
Kodele, 2003).  
Priporočen prehranski vnos beljakovin je 0,8 g na kg telesne mase na dan. V 
uravnoteženi mešani prehrani to ustreza 8–10 % deležu prehranskih beljakovin pri 
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vnosu energije za odrasle. Zgornja meja vnosa beljakovin, pri kateri ni pričakovati 
neželenih učinkov, je za odrasle 2 g na kg telesne mase na dan. To ustreza povprečnemu 
dnevnemu vnosu beljakovin v količini 120 g za ženske in 140 g za moške (DGE, 2004). 
V nekaterih delih sveta se spopadajo s pomanjkanjem hranil  in z boleznimi, 
povezanimi s pomanjkanjem beljakovin (npr. zaostajanje otrok v rasti in razvoju, 
kvašiorkor, marazem). V razvitih deželah pa tveganje predstavlja visoko beljakovinska 
prehrana. Diete z veliko beljakovin so povezane s številnimi kroničnimi boleznimi, kot 
so rak, srčna obolenja, osteoporoza, debelost, ledvični kamni (Rolfes in sod., 2012). 
Maščobe 
Maščobe vsebujejo življenjsko pomembne maščobne kisline, pospešujejo absorpcijo v 
maščobah topnih vitaminov (A, D, E in K), povečujejo energijsko gostoto hrane in 
izboljšujejo konsistenco, vonj ter okus hrane (Hlastan-Ribič, 2009). 
Vir maščob so živila rastlinskega in živalskega izvora. Predvsem rastlinska olja (oljčno, 
sončnično, repično …) so vir nenasičenih maščobnih kislin, živalske maščobe (smetana, 
maslo, svinjska mast, mesni izdelki …) pa vir nasičenih maščobnih kislin (Suwa-
Stanojević in Kodele, 2003). 
Prehranske maščobe so pomemben vir energije, posebej pri večjih energijskih potrebah. 
Njihova energijska vrednost je skoraj dvakrat večja kot pri ogljikovih hidratih in 
beljakovinah. Dnevna prehrana odraslih naj bi vsebovala do 30 % energije iz maščob 
(DGE, 2004). 
Rezultati raziskav so pokazali, da lahko pri vnosu maščob v višini 30 % energijske 
vrednosti z uravnoteženo sestavo maščobnih kislin (do 10 % nasičene maščobne kisline, 
20 % nenasičene maščobne kisline) v okviru polnovredne prehrane in v povezavi z 
zadostno telesno aktivnostjo znižamo tveganje srčnega infarkta (DGE, 2004). 
Osebe, ki opravljajo lahko ali srednje težko delo, naj ne bi uživale več kot 30 % energije 
v obliki maščob. Pri povečanem mišičnem delu je lahko zaradi povečanih potreb po 
energiji delež maščob za 5 do 10 % višji od priporočene vrednosti (DGE, 2004). 
Dolgoročni skupni dnevni vnosi maščob pri odraslih nad 40 % prehranske energije in 
nad 10 % nasičenih maščobnih kislin so nedvomno škodljivi, saj spodbujajo nastajanje 
ateroskleroze ter raka na debelem črevesu in zvišujejo koncentracijo neugodnega LDL 
holesterola v krvi (DGE, 2004). 
Ogljikovi hidrati – enostavni, sestavljeni in prehranske vlaknine 
Ogljikovi hidrati oskrbujejo telo predvsem z energijo, s svojimi sestavinami pa so 
vključeni v vsako telesno celico. Poznamo enostavne in sestavljene ogljikove hidrate. 
Med enostavne ogljikove hidrate sodijo monosaharidi (glukoza, fruktoza, galaktoza, 
manoza) in disaharidi (saharoza, laktoza, maltoza). Sestavljeni ogljikovi hidrati pa so 
polisaharidi (glikogen, škrob, prehranska vlaknina). Enostavni ogljikovi hidrati 
predstavljajo hiter vir energije, saj se po zaužitju hitro prebavijo (Hlastan-Ribič, 2009).  
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Primernost ogljikohidratnih živil se ocenjuje po tem, za koliko naraste koncentracija 
glukoze v krvi po njihovi prebavi. Izraža se s t. i. glikemičnim indeksom, ki pokaže 
odstotno razmerje porasta sladkorja v krvi po zaužitju določenega ogljikovega hidrata v 
primerjavi z zaužitjem glukoze. Primernejša so živila z nižjim glikemičnim indeksom 
(Mravlje in sod., 2009). 
Polnovredna, mešana prehrana naj bi priskrbela več kot 50 % prehranske dnevne 
energije iz ogljikovih hidratov. To je utemeljeno z epidemiološkimi ugotovitvami, po 
katerih je v nasprotnem primeru povečano uživanje prehranskih maščob, kar pa je v 
neposredni zvezi s povečanim tveganjem za razvoj bolezni srca in ožilja ter drugih 
obolenj (DGE, 2004). Pri vnosu ogljikovih hidratov moramo paziti, da enostavni 
sladkorji (predvsem v obliki sladkih napitkov in sladic) ne prispevajo več kot 10 % 
dnevnega energijskega vnosa. Pretežni del energije iz ogljikovih hidratov naj 
predstavljajo kompleksni ogljikovi hidrati v žitu ali škrobni zelenjavi (Pokorn in sod., 
2008). 
Prehranske vlaknine so sestavine rastlinskega izvora, ki jih telesu lastni encimi 
človekovega želodčno-črevesnega trakta ne razgradijo. Gre večinoma za neprebavljive 
ogljikove hidrate, kot so celuloza, hemiceluloza, pektin … Prehranske vlaknine imajo 
celo vrsto pomembnih funkcij v prebavnem traktu in vplivajo na presnovo. Bakterije v 
črevesu jih deloma razgradijo v maščobne kisline s kratkimi verigami. Te znižujejo pH-
vrednost vsebine črevesa in črevesni sluznici služijo kot vir hranil (DGE, 2004). 
Kot orientacijska vrednost za vnos prehranske vlaknine velja pri odraslih količina 
najmanj 30 g na dan, to je približno 3g/MJ (12,5 g/1000 kcal) za ženske in 2,4 g/MJ  (10 
g/1000 kcal) za moške (DGE, 2004). 
Prehranske vlaknine delimo v dve skupini, in sicer v vodi topne in netopne. V vodi 
topne prehranske vlaknine bakterije v črevesu lažje razgradijo. Običajno jih najdemo v 
ovsu, ječmenu, stročnicah in citrusih in jih največkrat povezujemo s preventivo pred 
srčnimi obolenji, sladkorno boleznijo in povišanim holesterolom. Netopne prehranske 
vlaknine, ki so v žitih, otrobih in zelenjavi, pa povezujemo s preventivo pred zaprtostjo 
in divertikulozo (Rolfes in sod., 2012). Preobilno uživanje dietnih vlaknin se lahko 
izraža kot driska, flatulenca, zapora črevesja (pri Chronovi bolezni) in pomanjkanje 
nekaterih mineralov (Pokorn, 2005). 
Voda 
Voda je esencialno hranilo, bolj pomembno kot katerokoli drugo hranilo. Telo potrebuje 
dnevno več vode kot kateregakoli drugega hranila. Dejstvo je, da brez vode lahko 
preživimo le nekaj dni, medtem ko pomanjkanje drugih hranil lahko prenašamo dalj 
časa. Približno 60 % telesa odraslega človeka predstavlja voda, pri ženskah nekoliko 
manj kot pri moških. V telesu je voda pomembna za prenos hranil in odpadnih 
produktov, vzdrževanje strukture velikih molekul, kot so proteini in glikogen, 
vzdrževanje volumna krvi, regulacijo telesne temperature, služi kot topilo za vitamine, 
minerale, glukozo in druge majhne molekule, sodeluje pri metabolnih reakcijah. Za 
vzdrževanje teh in drugih vitalnih funkcij je pomembno ustrezno vodno ravnotežje v 
telesu (Rolfes in sod., 2012). 
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Pomanjkanje vode lahko hitro povzroči hude okvare. Že po dveh do štirih dneh 
organizem ni več sposoben izločati substanc, ki se izločajo s sečem. Končno pride do 
zgostitve krvi in odpovedi krvnega obtoka (DGE, 2004). 
Pri običajnih prehranjevalnih navadah tekočino uživamo, še preden začutimo žejo. Žejo 
namreč lahko primerjamo z bolečino in naj bi bila dražljaj za uživanje tekočine le v 
izjemnih primerih (DGE, 2004). 
Odrasel človek potrebuje med 2250 in 2600 ml na dan. Potrebe so povečane pri visoki 
porabi energije, vročini, suhem in hladnem zraku, obilnem uživanju kuhinjske soli, 
velikem vnosu beljakovin in bolezenskih stanjih, kot so vročica, bruhanje, driska ipd. 
(DGE, 2004). 
Mikrohranila 
Mikrohranila so hranila, ki jih za normalno delovanje telesa potrebujemo v manjši (mili- 
ali mikrogramski) količini. Niso vir energije, so pa izredno pomembna za vzdrževanje 
mnogih procesov. V to skupino sodijo vitamini in minerali. 
Vitamini so organske spojine, esencialne sestavine hrane, ki opravljajo specifične 
funkcije, pomembne za rast, reprodukcijo in vzdrževanje zdravja. Da preprečimo 
deficitarne bolezni in vzdržujemo zdravje, potrebujemo zelo majhne količine vitaminov. 
Ločimo v vodi topne (vitamin C in vitamini skupine B) in v maščobah topne vitamine 
(vitamini A, D, E in K) (Rolfes in sod., 2012). 
Minerali so anorganske spojine, ki ohranjajo svojo strukturo ne glede na telesne 
procese. Delimo jih na glavne minerale (makroelemente) in elemente v sledeh 
(mikroelemente). Vsi minerali so pomembni, le da so makroelementi prisotni in 
potrebni v večjih količinah kot mikroelementi. Glavni makroelementi so natrij, kalij, 
kalcij, fosfor, magnezij, žveplo in klorid. Glavni mikroelementi pa železo, cink, baker, 
mangan, jod, selen in drugi (Rolfes in sod., 2012). 
3.5.4 Energijska in hranilna gostota hrane 
Energijska gostota hrane opredeli energijsko vrednost hrane na količino (utežno enoto 
hrane), izrazimo jo v kcal/g ali kJ/g. Priporočena energijska gostota je  med 2,1 in 10,5 
kJ/g (0,5 in 2,5 kcal/g). Za delavske malice je najprimernejša energijska gostota med 4,2 
in 6,3 kJ/g  (1 in 1,5 kcal/g). Energijsko gosta hrana (2,5 kcal/g oz. 10,5 kJ/g in več) je 
manj nasitljiva na energijsko enoto kot energijsko redka hrana, zato je pojemo več in 
tvegamo povečanje telesne teže (Pokorn in sod., 2008). 
Delovna storilnost, dobro počutje in uspešno zdravljenje bolezni so odvisni od nasitne 
moči hrane in trajanja sitosti. Najobjektivnejše merilo nasitne moči je hitrost praznjenja 
želodca. Enakomerno praznjenje želodca tudi enakomerno obremeni prenovo. Za dobro 
počutje in boljšo delovno storilnost je dobro, če je v želodcu vedno nekoliko hrane. 
Hitrost praznjenja želodca (ml/minuto) je odvisna od energijske gostote, pri čemer pa 
hranilna sestava obroka sploh ni pomembna. Normalno praznjenje želodca in s tem 
optimalna obremenitev presnove s hranili se doseže le s hrano, bogato s sadjem in 
zelenjavo ter razredčeno z vodo, pri energijski gostoti 1 kcal/g (4,2 kJ/g) zaužite hrane 
(Pokorn, 1997). 
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Hranilna gostota je razmerje med hranljivimi snovmi in energijsko vrednostjo hrane, 
običajno izražena na 1000 kcal. Kadar je hrana energijsko bogata, vendar revna s 
hranilnimi snovmi, govorimo o prazni hrani (junk food) (Pokorn in sod., 2008). 
3.5.5 Način priprave hrane 
Pri pripravi hrane uporabljamo različne mehanske in termične postopke. Pri pravilni 
pripravi uporabimo postopke, ki čim bolj ohranijo količino in kakovost zaščitnih snovi v 
hrani (vitamine, minerale in snovi z antioksidacijskim učinkom), pri tem pa prispevajo 
nič ali le manjšo količino energijsko bogatih hranil, kot so maščobe in sladkorji 
(Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2009). 
Preglednica 3 prikazuje priporočljive, manj priporočljive in nepriporočljive toplotne 
postopke. 
Preglednica 3: Priporočljivi, manj priporočljivi in nepriporočljivi toplotni postopki   
(prilagojeno po Maučec Zakotnik in sod., 2008, 13) 
Table 3: Recommended, less recommended and not recommended cooking procedures  
(addopted by Maučec zakotnik et all., 2008, 13) 
Toplotni 
postopek 
Priporočljivo Manj priporočljivo Nepriporočljivo 
Kuhanje Kuhanje v sopari 
Kuhanje v vodni kopeli 
Kuhanje stročnic in žit v 
vodi 
Kuhanje testenin (al dente) 
Kuhanje juh (zadržimo 
vodo) 
Kuhanje v vodi 
Poširanje 
Kuhanje pod 
visokim pritiskom 
 
Dušenje Dušenje v lastnem soku in z 
dodatkom vode 
Dušenje z dodatkom 
maščobe 
 
Pečenje Pečenje v pečici ali ponvi 
brez maščobe 
Pečenje v konvektomatu 
Pečenje v foliji 
Pečenje v ponvi ali 
pečici z dodatkom 
maščobe 
Pečenje na žaru 
Cvrenje v olju 
Pečenje z veliko 
maščobe 
Praženje  Praženje brez 
maščobe 
Praženje z 
maščobami 
(prežganje) 
3.5.6 Način uživanja hrane 
Hrano je potrebno dobro prežvečiti in uživati počasi. Hitrost uživanja naj bo 20–30 
minut za glavne obroke in 10–15 minut za vmesne obroke. Priporočeno je, da hrano 
uživamo sede in po možnosti v dobri družbi (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2009). 
3.6  Potrebe človeka po energiji in hranilih 
Človeški organizem nima potrebe po točno določenih živilih, temveč le po kemični 
energiji hrane in esencialnih hranilnih snoveh. To pomeni, da je mogoče potrebe 
vsakega človeka po hrani zadostiti z neštetimi kombinacijami živil (Pokorn, 2005). 
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Podatke o tem, koliko in katero hrano potrebuje človekov organizem, najdemo v 
Referenčnih vrednostih za vnos hranil. Referenčne vrednosti hranil so količine, za 
katere domnevamo, da skoraj vse osebe določene skupine prebivalstva ščitijo pred 
prehransko pogojenimi zdravstvenimi okvarami in omogočajo njihovo polno storilnost. 
Z jedilniki, pripravljenimi na podlagi referenčnih vrednosti, lahko pri posamezniku 
pokrijemo potrebe samo približno. Če bi hoteli doseči popolno pravilnost načrtovanja 
prehrane posameznika glede na potrebe, to z referenčnimi vrednostmi ni možno, saj ne 
zajemajo individualnih potreb. Za individualno prehransko svetovanje se referenčne 
vrednosti uporabljajo kot orientacija. Referenčne vrednosti se priporočajo za 
načrtovanje prehrane skupin. Referenčne vrednosti ni mogoče in ni potrebno dosegati 
vsak dan, sploh pa ne proporcionalno z vsakim obrokom. Zadošča, da so pokrite v 
okviru enega tedna (DGE, 2004). 
3.6.1 Potrebe po viru energije 
Človekove potrebe po energiji izhajajo iz bazalnega metabolizma, delovnega 
metabolizma (mišičnega dela), termogeneze po vnosu hranljivih snovi ter potreb za rast, 
nosečnost, dojenje. Bazalni metabolizem pri običajni fizični obremenitvi predstavlja 
največji del porabe energije. Stopnja bazalnega metabolizma je odvisna od nemaščobne 
telesne mase, ki se z leti zmanjšuje.  Moški imajo zaradi večje nemaščobne telesne mase 
za okoli 10 % večji bazalni metabolizem kot ženske (DGE, 2004). 
Pri izračunu energijske porabe med delom upoštevamo bazalni metabolizem v osmih 
urah ter energijsko porabo izključno za delo.  
Skupna poraba med delovnim časom = bazalna poraba v osmih urah + poraba za delo 
Energijska poraba za delo je odvisna od vrste dela, ki ga posameznik opravlja (Pokorn 
in sod., 2008). Preglednica 4 prikazuje kategorizacijo delavcev glede na fizično 
zahtevnost dela ter primere. 
Preglednica 4: Kategorizacija delavcev glede na fizično zahtevnost dela  
(Maučec-Zakotnik in sod., 2008, 14) 
Table 4: Description of employees by occupational category (Maučec-Zakotnik et all., 2008, 14) 
Stopnja težavnosti dela  Primeri 
zelo lahko delo (sedeče delo brez 
težkega ročnega dela) 
 uradniki v državni upravi, kadrovski delavci, 
urarji, finomehaniki, psihologi, ekonomisti, 
pisatelji … 
lahko delo (sedeče delo s srednje 
težko obremenitvijo mišic rok) 
 administratorji, učitelji, duhovniki, poslanci, 
laboratorijski delavci, menedžerji, inšpektorji, 
tehnologi, šivilje, vozniki, električarji … 
srednje težko delo (stoječe delo, 
delo s hojo ter delo z večjo 
obremenitvijo mišic rok) 
 geodeti, zdravniki, veterinarji, igralci, čistilci, 
orodjarji, gospodinje, natakarji, monterji … 
težko delo (hoja, dvigovanje in 
prenašanje težjih bremen) 
 vojaki, bolničarji, plesalci, zidarji, mizarji, 
kamnoseki, smetarji … 
zelo težko delo (hoja, dvigovanje in 
prenašanje težkih bremen navkreber) 
 gozdarji, rudarji … 
 
Vidović K. Prehrana med delom – ponudba in izbira 
Magistrska naloga, Dietetika, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, 2015 
15 
3.6.2 Energijske in hranilne potrebe delavcev glede na vrsto dela 
Obrok med delom je namenjen nadomeščanju porabljene energije, zato je priporočeno, 
da delavec zaužije malico po približno štirih urah dela. Koliko naj delavec zaužije, je 
odvisno od vrste dela, ki ga opravlja, in režima prehranjevanja. V Preglednicah 5 in 6 so 
opredeljene okvirne energijske in hranilne vrednosti, ki naj bi jim ustrezala delavska 
malica. Pri določitvi vrednosti smo upoštevali potrebe za ženske in moške v starosti 30 
let, povprečne telesne višine in normalnega indeksa telesne mase. 
Pri določitvi spodnjih in zgornjih meja potreb po energiji in hranilih smo izhajali iz 
naslednjih izhodišč: 
 Večina zaposlenih ne zajtrkuje, zato jim malica med delom predstavlja prvi 
dnevni obrokov. 
 Z malico nadomestimo najmanj 25 % dnevnih potreb po energiji oz. največ 
skupno porabo v osmih urah. 
 Energija iz hranil naj bo razporejena tako, da z beljakovinami pokrijemo 10–15 
% oz. največ 20 % dnevnih potreb, z maščobami 20–30 % dnevnih potreb, z 
ogljikovimi hidrati pa najmanj 50 % dnevnih potreb. 
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Preglednica 5: Priporočila za energijsko in hranilno vrednost malice za ŽENSKE (30 let, 164,9 cm, 
61,2 kg, ITM 22,5) (povzeto po Pokorn in sod., 2008) 
Table 5: Recommended energy and nutrient values for meals at work for women (30 years, 149,9 cm, 
61,2 kg, BMI 22,5) (adopted by Pokorn et all., 2008) 
  
 
kriterij 
 
 
enota 
Zelo 
lahko 
delo 
Lahko 
delo 
Srednje 
težko 
delo 
Težko 
delo 
Zelo 
težko 
delo 
en
er
g
ij
a 
priporočilo 
zgornja meja 
25-35% dnevnega energijskega vnosa 
poraba v 8-ih urah 
25% dnevnega 
vnosa 
kJ 
(kcal) 
1900  
(454) 
2046 
(489) 
2192 
(524) 
2339 
(559) 
2778 
(664) 
poraba v 8ih 
urah 
kJ 
(kcal) 
2535 
(606) 
3121 
(746) 
3707 
(886) 
4289 
(1025) 
6050 
(1446) 
b
el
ja
k
o
v
in
e 
 
priporočilo 
zgornja meja 
 
10-15% dnevnega energijskega vnosa 
20% dnevnega energijskega vnosa 
priporočilo za 
malico 
g 11 12 13 14 17 
poraba v 8ih 
urah 
g 
 
15-23 19-28 22-33 26-38 36-54 
m
aš
čo
b
e 
priporočilo 25-30% dnevnega energijskega vnosa; pri zelo težkih fizičnih 
delavcih do 35% dnevnega energijskega vnosa 
spodnja meja 20% dnevnega energijskega vnosa 
priporočilo za 
malico 
g 22 24 26 28 33 
poraba v 8ih 
urah 
g 
 
17-24 21-29 25-34 29-40 40-56 
o
g
lj
ik
o
v
i 
h
id
ra
ti
 
 
priporočilo 
 
najmanj 50% dnevnega energijskega vnosa 
 
poraba v 8ih 
urah  
 
g 76 93 111 128 181 
p
re
h
ra
n
sk
e 
v
la
k
n
in
e 
 
 
priporočilo 
 
3 g / MJ (12,5 g / 1000 kcal) 
 
poraba v 8ih 
urah 
g 8 9 11 13 18 
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Preglednica 6: Priporočila za energijsko in hranilno vrednost malice za MOŠKE (30 let, 177 cm, 
70,5 kg, ITM 22,5) (povzeto po Pokorn in sod., 2008) 
Table 6: Recommended energy and nutrient values for meals at work for men (30 years, 177 cm, 70,5 kg, 
BMI 22,5) (adopted by Pokorn et all., 2008) 
  
 
kriterij 
 
 
enota 
Zelo 
lahko 
delo 
Lahko 
delo 
Srednje 
težko 
delo 
Težko 
delo 
Zelo 
težko 
delo 
en
er
g
ij
a 
priporočilo 
zgornja meja 
25-35% dnevnega energijskega vnosa 
poraba v 8-ih urah 
25% dnevnega 
vnosa 
kJ 
(kcal) 
2330 
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3.7  Organizacija in načrtovanje prehrane med delom 
Pri načrtovanju prehrane neke populacije je potrebno najprej prepoznati, kakšna je ta 
populacija in kaj potrebuje. Upoštevamo: 
 strukturo delavcev (spol, starostne skupine, vrsta dela, ki ga opravljajo); 
 potrebe skupine delavcev po energiji in hranilih glede na vrsto dela, ki ga opravljajo; 
 delovnik in navade – upoštevamo, kdaj delavec prične z delom in ali doma zajtrkuje. 
Od tega je odvisno, kakšen obrok in koliko obrokov mu je potrebno ponuditi (zajtrk, 
malico, kosilo, večerjo); 
 prehranjevalne navade glede na okolje (npr. upoštevanje verskih in drugih zadržkov 
glede prehranjevanja); 
 tehnološke zmožnosti kuhinje. 
 
Dnevne jedilnike je treba sestavljati tako, da je na ravni: 
 dnevnega jedilnika dosežena ustrezna energijska vrednost obroka (25 % celodnevne 
porabe delavca oz. največ skupna poraba v osmih urah dela) in vsaj približno 
dosežene priporočene količine hranil; 
 tedenskega jedilnika dosežena priporočena količina energije in hranil (Maučec 
Zakotnik, 2008). 
Glede na delovni čas in prehranjevalne navade zaposlenih je potrebno načrtovati čas 
obroka. Pri načrtovanju ponudbe je potrebno upoštevati pestrost izbora živil, tehnologije 
priprave, gastronomsko-kulinarične vidike, priporočila glede vrste živil, privlačnost 
jedi, raznolikost okusov, frekvenco ponovljivosti jedi, specifične zahteve kupcev (npr. 
zahteve po brezmesnih jedeh, jedeh brez alergenov …), verska in druga prepričanja 
kupcev, letni čas, možnosti priprave in strežbe v danem okolju … 
Kdo načrtuje delavsko prehrano, je prepuščeno ponudnikom prehrane. Lahko je to 
usposobljen strokovnjak (živilski tehnolog, dietetik, kuhar s primernim znanjem in 
izkušnjami) ali pa kdorkoli. Zakonske regulative na tem področju ni. 
Za dobro načrtovanje prehrane med delom je nujno sodelovanje ponudnika prehrane z 
delodajalcem, predstavniki delavcev in zdravnikom medicine dela. 
3.8 Poznavanje hrane in prehrane ter informacije o hrani 
Mednarodni in nacionalni projekti in prizadevanja, da bi spremenili nekatere slabe 
prehranske navade, potekajo počasi in nemalokrat povzročajo zmedo. Znanje o 
primernosti hrane in prehrane ter izbor hrane se namreč zelo hitro spreminja in človek 
se znajde v dvomu, kaj je prav in kaj je zdravo. Ta zmeda povzroči, da ljudje kljub 
znanju in možnosti izbire na koncu izberejo najbolj popularno ali najbolj oglaševano 
hrano in ne tiste, ki je najbolj zdrava (Bowen in Hilliard, 2006). 
Raziskava, izvedena v Švici leta 2009, je na vzorcu 1043 odraslih oseb pokazala, da 
shema prehranske piramide ni prisotna v glavah veliko potrošnikov in se je ne upošteva 
pri vsakodnevni izbiri hrane. Ista raziskava je tudi pokazala, da so anketiranci imeli 
težave pojasniti pojem »uravnotežena prehrana« (Dickson-Spillmann in Siegirst, 2010). 
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Tudi če bi pri ljudeh lahko povečali znanje o prehrani, to ne bi zagotovilo dolgoročnih 
sprememb prehranskih navad. Prepričevanje ljudi, da sprememba prehrane deluje 
preventivno pred boleznimi ali izboljša zdravje, ni najboljša strategija za motiviranje in 
podporo vedenjskih sprememb. Tudi če ljudje vedo, da bi morali uživati določeno vrsto 
hrane in se izogibati neki drugi vrsti hrane, je to težko ali celo nemogoče v okolju, ki 
promovira nezdrave prehranske navade (Bowen in Hilliard, 2006). 
Študija Food choice at work pa je pokazala, da sta zelo dobro poznavanje hrane in 
hkrati zavedanje o pomenu prehrane pozitivno povezana s kakovostjo prehranjevanja, 
saj se delavci, ki izkazujejo visoko znanje o hrani,  bolje prehranjujejo in imajo nižji 
krvni tlak (Geaney in sod., 2015). 
3.9  Pomen izbire in vplivi  na izbor hrane 
Pri izbiri hrane upoštevamo, kaj, kako, kdaj, kje in s kom uživamo hrano ter druge 
vidike obnašanja, povezanega s hrano in prehrano. Izbira hrane igra pomembno vlogo v 
ekonomskem, socialnem in simboličnem vidiku življenja, saj z izbiro hrane izražamo 
svoje preference, identiteto in kulturno ozadje. Izbira hrane je pomembna, saj ustvarja 
povpraševanje v živilski verigi. Izbira hrane določa, katera hranila in druge substance 
vstopajo v naše telo in posledično vplivajo na zdravje (Sobal in sod., 2006). 
Mnogi ljudje z različnimi oblikami vedenja negativno vplivajo na svoje zdravje, zato 
psihologija prehrane išče odgovor na vprašanje, kako je človekovo prehranjevanje 
pogojeno z vedenjem. Do danes ni končnih in enoznačnih odgovorov na ta vprašanja, 
vendar so bili objavljeni različni modeli, ki so odkrili pomembne informacije v zvezi s 
človekovim prehranjevanjem. Odločitev za to, kaj, kdaj, kako in kje bomo jedli, je 
odvisna od različnih okoliščin. Ne žene nas le motiv po potešitvi lakote, ampak gre za 
splet kompleksnih situacij, dogodkov in razlogov, kot so zahteve glede okusa,  
ekonomski pogoji, kulturni vpliv, vpliv tradicije, čustva, ponudba, zdravstveni razlogi in 
potrebe, socialni status, kondicijsko-fizični razlogi, lepotni ideali, fiziološke posledice, 
radovednost … (Kobal Grum in Seničar, 2012). 
Pridgeon in Whitehead (2013) sta v raziskavi o gonilih in preprekah na poti k zdravemu 
prehranjevanju ugotovila, da so pomembni naslednji dejavniki: možnost izbire, 
dostopnost hrane in cena. Ista raziskava je tudi pokazala, da se dojemanje ponudbe pri 
osebju, zaposlenem pri ponudniku prehrane, razlikuje od dojemanja kupcev te hrane. 
Večina kupcev je menila, da hrana ni kakovostna in pestra, osebje ponudnika prehrane 
pa je bilo mnenja, da znotraj danih možnosti oz. omejitev ponujajo širok razpon jedi.  
Raziskave so tudi pokazale, da se zaposleni zavedajo pomena sprememb nezdravih 
prehranskih navad in so pripravljeni izbrati bolj zdravo hrano, če je ta okusna, ustrezna, 
zmerne cene in dobre kakovosti (Devine in sod., 2007; Pridgeon in Whitehead, 2013). 
Strokovnjaki Svetovne zdravstvene organizacije so v dokumentu Diet, Nutrition and the 
Prevention of Chronic Diseases opredelili, da naj bodo za obroke, ki se pripravljajo 
izven doma, kupcu dostopne informacije o prehranski kakovosti obroka, in sicer na 
preprost način, tako da bo kupec lahko sprejel pravilno (zdravo) odločitev pri izbiri 
hrane (WHO, 2003). V študijah, ki so jih izvedli v Veliki Britaniji leta 2007 in 2008 so 
ugotovili, da potrošniki, ki uživajo hrano izven doma (vključeno prehranjevanje v 
delovnih organizacijah – cateringi), želijo več informacij o hrani. Predvsem želijo 
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informacije o sestavinah hrane, soli, maščobah in energijski vrednosti (Mackison in 
sod., 2009). 
Glede na to, da na delovnem mestu preživimo veliko časa, preseneča, da je zelo malo 
študij, ki bi bile posvečene razumevanju izbora hrane med delom. Literatura namreč 
nakazuje, da stres na delovnem mestu negativno vpliva na izbor hrane in posledično 
povzroča slabše zdravje populacije. Stres zaradi dela namreč vodi k uživanju hrane, 
bogate s sladkorji, maščobami in soljo, kar lahko vodi v debelost in dolgoročno škodi 
zdravju (Stewart-Knox, 2014).  
Dokazano je, da lahko vzrok za nastanek KNB, ki so povezane z neustrezno prehrano in 
nezdravim življenjskim slogom, iščemo v socialnih in ekonomskih dejavnikih, kot sta 
nizka stopnja izobrazbe in nizek dohodek (Maučec Zakotnik in sod., 2012). S tega 
vidika tudi pri obravnavi prehrane na delu ne smemo zanemariti vpliva dohodkov in 
cene obroka. Hkrati pa moramo upoštevati, da je lahko obrok med delom za marsikoga 
glavni ali celo edini dnevni obrok. 
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4. METODE RAZISKOVANJA 
Magistrska naloga je raziskovalno delo. V tej magistrski nalogi je uporabljena 
kvantitativna analiza podatkov, pridobljenih z metodo anketiranja v obliki vprašalnika, 
z metodo pregleda prodaje po kupcu ter z računalniško analizo hranilne in energijske 
vrednosti obrokov. 
Raziskava je potekala v naslednjih fazah: 
 študij literature s področja prehrane med delom, 
 določitev vzorca za raziskavo, 
 dogovarjanje s ključnimi deležniki (delodajalec, ponudnik prehrane, zdravnik 
medicine dela), 
 obveščanje o izvedbi in namenu ankete ter anketiranje, 
 pregled ponudbe (obrokov) in analiza, 
 pregled prodaje (prehranjevalnih navad), 
 statistična obdelava podatkov. 
Zgoraj navedene faze raziskave smo izvedli v 6 mesecih, nato je sledilo pisanje 
priloženega dela. 
4.1 Študij literature 
Pred izvedbo raziskave smo izhajali iz dejstva, da zaposleni preživijo v delovnem 
okolju veliko časa in da ima prehrana med delom pomemben vpliv na njihovo zdravje. 
Pregledali smo zakonske zahteve, priporočila referenčnih mednarodnih organizacij ter 
domačo in tujo literaturo s področja prehrane in prehrane med delom, med drugim tudi 
znanstvene članke, dostopne prek spletnih baz PubMed, ScienceDirect, ProQuest. 
Pri študiju literature smo se najbolj osredotočili na Smernice zdravega prehranjevanja 
delavcev v delovnih organizacijah (Pokorn in sod., 2008) in Referenčne vrednosti za 
vnos hranil (DGE, 2004). 
4.2 Vzorec za izvedbo raziskave 
Izbrali smo delodajalca, ki ima več kot 500 zaposlenih, ki delajo v različnih delovnih 
izmenah, ter ima ponudnika prehrane, ki delavcem vsakodnevno ponuja na izbiro vsaj 
štiri različne obroke (menije). 
Vzorec je sestavljen iz delavcev pri izbranem delodajalcu, števila ponujenih obrokov 
(menijev) in časovnega okvira raziskave. 
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V raziskavo smo uspeli vključiti 202 zaposlena, ki se med delom redno prehranjujejo v 
obratu javne prehrane v prostorih delodajalca. Časovni okvir raziskave je bil pet 
zaporednih delovnih dni.   
Vzorec delavcev pri delodajalcu je bil naključen. Delavci so k raziskavi pristopili 
prostovoljno z izpolnitvijo ankete. 
4.3  Potek raziskave 
Raziskava je bila izvedena v soglasju z delodajalcem, delavci in ponudnikom prehrane. 
Narejena je bila v sklopu akcije Promocija zdravja na delovnem mestu, pod okriljem 
Zavoda za varstvo pri delu, Ljubljana.   
Študije so pokazale, da so promocije zdravja na delovnem mestu učinkovite le, če so 
pravilno načrtovane. Dokazan je učinek v izboljšanju navad, povezanih z zdravjem, kot 
tudi finančni učinek za delodajalca, ki vloži denar v promocijo zdravja na delovnem 
mestu (Goetzel in Ozminkowski, 2008). Zato je bilo zelo pomembno, da smo k projektu 
pritegnili vodstvo delodajalca, zdravnika medicine dela in čim več zaposlenih. Delavci 
so bili obveščeni o namenu in cilju projekta. Seznanjeni so bili, da bo ponudnik 
prehrane na osnovi rezultatov ankete izvedel potrebne spremembe jedilnika. Delavcem 
smo pred izvedbo projekta predstavili, da lahko s sodelovanjem neposredno vplivajo na 
spremembe v ponudbi, in jih motivirali, da podajo svoje komentarje o ponudbi. V 
dogovoru s ponudnikom prehrane je bilo po anketi izvedenih nekaj sprememb, ki jih 
bomo v tej nalogi navedli med predlogi za izboljšave. 
Delavci so bili obveščeni, da lahko po anketi prejmejo tudi osebno poročilo o svojem 
prehranskem stanju s priporočili. V ta namen smo morali pridobiti dostop do podatkov o 
zaužitih jedeh oz. nakupih v izbranem petdnevnem obdobju. Anketiranci so na anketni 
listič morali zapisati številko kartice, ki jo uporabljajo za registracijo prisotnosti na delu 
oz. pri plačilu obroka. Osebno poročilo je bilo narejeno v sodelovanju z zdravnikom 
medicine dela. S tem smo jih dodatno spodbudili k sodelovanju. 
4.3.1 Anketa 
Eno od orodij raziskave je predstavljal anketni vprašalnik, ki sodi med kvantitativne 
metode raziskovanja. Anketni vprašalnik je prirejen po vprašalniku Z zdravjem povezan 
vedenjski slog (Hlastan-Ribič in Kranjc, 2014) in je priložen v Prilogi 1. 
Vprašanja so bila v sodelovanju z delodajalcem prilagojena strukturi delavcev in času, 
ki ga lahko namenijo izpolnjevanju ankete. Domnevali smo, da bo večina anketiranih 
odgovorila na vprašalnik v času, namenjenem odmoru med delom, ki vključuje malico 
in traja 30 minut. Ker so delavci časovno omejeni, smo se s predstavniki delodajalca 
dogovorili, da morajo biti vprašanja kratka, vprašalnik ni smel obsegati več kot petnajst 
vprašanj. 
Vprašalnik je bil sestavljen iz dveh sklopov vprašanj, in sicer: 
 sklop 1: Splošni podatki o anketirancu (spol, starost, teža, višina, vrsta dela, ki 
ga opravlja, kraj dela); 
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 sklop 2: Prehranjevalne navade anketiranca (število zaužitih obrokov na dan, 
količina zaužite tekočine med delom, vprašanja o izboru obroka med delom, 
vprašanja, povezana z všečnostjo obroka, in vprašanja, povezana z 
informacijami o obroku). 
  
Anketiranci so bili obveščeni, da z izpolnitvijo ankete soglašajo z uporabo podatkov v 
promocijsko-raziskovalne namene. 
4.3.2 Pregled obstoječe ponudbe 
Pri ponudniku prehrane smo na izbranem petdnevnem jedilniku, ki je prikazan v Prilogi 
2, pregledali: 
 možnosti sestavljanja različnih kombinacij obrokov, 
 primernost postopkov toplotne obdelave jedi, 
 energijsko vrednost obrokov, 
 vsebnost beljakovin, maščob, ogljikovih hidratov in prehranskih vlaknin v 
obrokih, 
 razmerje med beljakovinami, maščobami in ogljikovimi hidrati v obroku, 
 energijsko gostoto obroka, 
 usklajenost obrokov s priporočili iz Smernic ter 
 pestrost izbora glede na potrebe delavcev. 
Analizo smo izvedli na podlagi receptur in normativov ponudnika prehrane ter s 
pomočjo računalniških programov OPKP (Odprta platforma za klinično prehrano) in 
Microsoftovim Excelom. 
4.3.3 Pridobivanje podatkov o prehranjevalnih navadah 
Obstajajo številne metode za preučevanje prehranskih navad populacije. Najpogosteje 
uporabljene metode so tehtanje, ocena količine obroka, opis jedilnika prejšnjih dni po 
spominu in pogostost uživanja živil (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2009). 
V raziskavi smo uporabili prilagojeno retrospektivno metodo »jedilnika prejšnjih dni« 
in metodo ocene količine obroka. Izbrali smo delodajalca, pri katerem delavci obrok 
plačujejo z magnetno kartico. Zapis o vrsti nakupa je zapisan na kartici in dostopen v 
dogovoru z delodajalcem, ponudnikom prehrane in posameznikom (anketirancem). 
Anketiranec je svoje soglasje izrazil z vpisom številke identifikacijske kartice na 
anketni vprašalnik. S pomočjo receptur in normativov ponudnika prehrane smo lahko 
ocenili količino zaužite hrane ob domnevi, da je zaposleni zaužil celoten obrok, ki ga je 
kupil. 
Pri izbranem vzorcu anketirancev, ki so dovolili vpogled v zapise o zaužitih obrokih oz. 
nakupih v izbranem obdobju, smo pregledali energijsko vrednost obroka in primernost 
toplotnega postopka izbranih jedi. Dobljene rezultate smo primerjali s potrebami 
anketiranca ter ponudbo. 
Vidović K. Prehrana med delom – ponudba in izbira 
Magistrska naloga, Dietetika, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, 2015 
24 
4.4 Statistična obdelava podatkov 
Statistična obdelava podatkov je bila narejena po posameznih sklopih s pomočjo 
programov Microsoft Excel (Curtis, 2010) in SPSS (Rovan in Turk, 2012): 
a. Analiza primernosti ponudbe glede na potrebe in analiza pestrosti oz. možnosti 
izbire na podlagi petdnevnega jedilnika je bila izvedena z Microsoftovim Excelom. 
b. Analiza izbora med ponujenimi obroki je bila izvedena z Microsoftovim 
Excelom. Pregledali smo, za katere obroke se je posameznik odločil v izbranem 
časovnem obdobju ter ali je izbral obrok, ki je najbolj primeren glede na fizično 
zahtevnost dela, ki ga posameznik opravlja.  
c. Analiza rezultatov anket je bila izvedena s pomočjo Microsoftovega Excela in 
IBM SPSS. Analiza je pokazala medsebojno povezanost med splošnimi podatki 
(spol, starost, teža, višina, indeks telesne mase, vrsta dela) in prehranskimi 
navadami ter dejavniki, ki vodijo posameznika pri izbiri obroka. 
Na koncu smo rezultate ankete povezali z rezultati analiz jedilnika in z rezultati analiz 
izbora med ponujenimi obroki. 
Statistična obdelava je obsegala povprečje ali aritmetično sredino (seštevek vseh 
vrednosti, razdeljen na skupno število teh vrednosti oziroma podatkov), standardno 
deviacijo (mera za razpršenost podatkov, odklon od aritmetične sredine), minimalne in 
maksimalne vrednosti ter koeficiente korelacij med spremenljivkami (uporabljena sta 
bila Spearmanov in Pearsonov koeficient). 
Rezultate raziskave smo predstavili v obliki tabel (preglednic) in grafov, ki smo jih 
izdelali s pomočjo programov Microsoft Excel in Word. 
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5.  REZULTATI IN RAZPRAVA 
Anketo smo izvajali pet zaporednih dni. Anketni lističi so bili na voljo v jedilnici  ter na 
mestu, kjer se vsakodnevno zadržuje največ zaposlenih (poleg ure za registracijo 
prihoda na delo). Tudi analiza tedenskega jedilnika in prodaje (izbora kupca) je bila 
izvedena za pet zaporednih delovnih dni. 
Jedilnico gostinskega obrata  je v izbranem tednu obiskalo v povprečju 657 oseb na dan.  
 
Slika 3: Število zaposlenih, ki so jedli  v jedilnici podjetja v izbranem petdnevnem obdobju 
Figure 3: Number of employees who ate in canteen  within a chosen five-day period 
K anketi smo uspeli privabiti 202 osebe, kar predstavlja 31 % dnevne populacije. Kljub 
temu da niso vsi anketiranci odgovorili na vsa vprašanja, smo lahko pri analizi podatkov 
upoštevali vse prejete anketne lističe.  
5.1 Splošni podatki o populaciji (anketirancih) 
Z anketo smo pridobili podatke o spolu, starosti, času zaposlitve v podjetju, vrsti dela, 
ki ga opravljajo, kraju dela ter telesni višini in teži anketirancev. 
Od 192 oseb, ki so odgovorile na vprašanje o spolu, jih je bilo 141 (73 %) moškega in 
51 (27 %) ženskega spola. 
Na vprašanje o starosti je odgovorilo 196 oseb. Anketirane osebe so bile stare med 21 in 
61 let. Med anketiranci je bilo: 
 70 oseb (36 %) starih med 20 in 30 let,  
 66 oseb (33 %) starih med 31 in 40 let,  
 35 oseb (18 %) starih med 41 in 50 let ter  
 25 oseb (13 %) starih 51 let ali več. 
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Slika 4: Struktura 196 anketirancev po starostnih skupinah 
Figure 4: Age structure of 196 respondents 
Večina anketiranih (94 %, 189 oseb) je zaposlenih v podjetju več kot šest mesecev, le 
11 anketirancev (6 %) manj kot šest mesecev. 
Na vprašanje o vrsti dela, ki ga opravljajo, je odgovorilo 200 oseb. Pretežno sedeče delo 
opravlja 97 oseb (48 %), pretežno stoječe delo opravlja 27 oseb (14 %), izmenično 
sedeče in stoječe delo opravlja 48 oseb (24 %), 28 oseb (14 %) pa opravlja pretežno 
stoječe delo z dvigovanjem bremen, težjih od 5 kg. 
 
Slika 5: Struktura 200 anketirancev po vrsti dela opredeljeni glede na telesno obremenitev 
Figure 5: Structure of 200 respondents by occupational category  
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Na vprašanje o kraju dela je prav tako odgovorilo 200 oseb. Med anketiranci jih v 
proizvodnji dela 83 (41 %), pretežno na terenu pa 10 oseb (5 %). Rubriko »drugo«, 
kamor v podjetju sodijo razna pisarniška oz. druga lahka dela, pa je označilo 107 oseb 
(54 %). 
 
Slika 6: Struktura 200 anketirancev po kraju dela 
Figure 6: Structure of 200 respondents according to workplace 
Na podlagi podatkov o spolu, vrsti in kraju dela smo lahko ugotovili težavnostne 
stopnje dela, ki jih zaposleni opravljajo. Podatek smo pridobili za 190 anketirancev. 
Ugotovili smo, da 44 % anketiranih opravlja zelo lahko delo, 14 % lahko delo, 28 % 
srednje težko delo ter 14 % težko delo. V izbranem vzorcu anketiranih nihče ne opravlja 
zelo težkih del, kar po podatkih, pridobljenih pri odgovorni osebi v podjetju, drži za 
celo podjetje. 
 
Slika 7: Struktura 190 anketirancev po spolu in po težavnostni stopnji dela 
Figure 7: Structure of 190 resopndents according to gender and occupational category 
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Iz podatkov o telesni višini in telesni teži smo izračunali indeks telesne mase v kg/m
2
. 
Anketirance smo glede na indeks telesna mase razdelili v šest skupin, in sicer: 
1. skupina: ITM < 18,5  prenizka telesna masa 
2. skupina: ITM 18,5–24,9 normalna telesna masa 
3. skupina: ITM 25–29,9 prekomerna telesna masa 
4. skupina: ITM 30,0–34,9 debelost stopnje I 
5. skupina: ITM 35,0–39,9 debelost stopnje II 
6. skupina: ITM  ≥40  morbidna debelost 
(Pischon in sod., 2008) 
 
Indeks telesne mase smo lahko izračunali za 200 anketiranih. Med anketiranimi ni bilo 
oseb s prenizko telesno maso. Slaba polovica anketiranih (89 oseb, 44,5 %) ima 
normalno telesno maso, nekoliko manj, 73 oseb (36,5 %) ima prekomerno telesno maso, 
38 oseb je debelih, od tega ima 31 oseb (15,5 %) debelost I. stopnje, 6 oseb (3 %) 
debelost II. stopnje in ena oseba (0,5 %) debelost III. stopnje (morbidna debelost). 
 
Slika 8: Struktura 200 anketirancev po indeksu telesne mase 
Figure 8: Structure of 200 resopndents according to body mass index 
Ugotovljeni ITM nakazuje, da ima dobra polovica (55,5 %) zaposlenih previsoko 
telesno težo in bi morala paziti na energijski vnos hrane. Obstajajo korelacije med ITM, 
številom zaužitih obrokov (p < 0,05) in krajem dela (p < 0,01). 
V analizi trendov raziskav »Z zdravjem povezan vedenjski slog« 2001-2012  so  
ugotovili, da je v populaciji približno 40% oseb s  prekomerno telesno maso.  V 
raziskavi  leta  2012 so ugotovili, da je v populaciji 37,2% oseb s prekomerno telesno 
maso, ter 17,4% oseb z ITM višjim od 30 (Hlastan-Ribič in Kranjc, 2014b). Iz tega je 
razvidno, da so rezultati glede ITM v naši vzorčni populaciji podobni rezultatom na 
nacionalnem nivoju. 
Prekomerna telesna masa in debelost sta v svetu in Sloveniji velika javnozdravstvena 
problema, ki se še povečujeta. Vplivata predvsem na zmanjšano kakovost življenja, 
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povečujeta obolevnost za KNB, kot so sladkorna bolezen, različne vrste raka, zvišan 
krvni tla ter bolezni srca in ožilja (Hlastan-Ribič in Kranjc, 2014b).  
Prekomerna telesna masa, še posebej pa debelost posameznika  vplivata tudi na 
delodajalca pri katerem le ta dela. Vpliv se kaže  preko stroškov povezanih s KNB, 
nižjo produktivnostjo in bolniško odsotnostjo, zato je smiselno, da se delodajalci 
aktivno vključujejo v reševanje tega problema (Gabel in sod., 2009).  Kar nekaj 
raziskav je pokazalo, da lahko delodajalci z določenimi ukrepi vplivajo na znižanje 
debelosti in drugih KNB pri zaposlenih (Pratt in sod., 2007; Levine in sod., 2010; 
Thorndike in sod., 2011; Thorndike in sod., 2012; Giese in sod., 2014). 
5.2 Prehranske navade anketiranih 
Vprašalnik o prehranjevalnih navadah anketirancev je vključeval osnovna vprašanja o 
številu obrokov, uživanju zajtrka, količini dnevno zaužite tekočine ter času in kraju 
glavnega dnevnega obroka. 
Vprašanje: Koliko obrokov hrane zaužijete dnevno? 
 
Slika 9: Struktura 202 anketirancev po številu dnevnih obrokov 
Figure 9: Structure of 202 resopndents according to number of daily meals 
Na vprašanje o številu obrokov so odgovorili vsi anketiranci. Polovica anketiranih oseb 
(101)  zaužije tri dnevne obroke, niti eden pa ne zaužije le enega dnevnega obroka. 
Priporočenih pet obrokov zaužije 22 oseb (11 %), 3 osebe (2 %) pa celo šest obrokov.  
Analiza je pokazala, da obstaja statistično značilna povezava med krajem oz. vrsto dela 
(p < 0,01) in številom dnevnih obrokov. Največ obrokov zaužijejo delavci, ki opravljajo 
zelo lahko fizično delo (pretežno sedeče delo, v glavnem v pisarni). Prav tako obstaja 
statistično značilna povezava med ITM in številom dnevnih obrokov (p < 0,05). 
Anketiranci z normalnim ITM zaužijejo v povprečju 3,2 obroka, anketiranci z ITM, 
višjim kot 30, pa zaužijejo najmanj obrokov (v povprečju 2,3 obroka). Največ dnevnih 
obrokov zaužijejo delavci, stari 20–30 let, vendar med starostnimi skupinami ni večjih 
razlik. Prav tako ni bistvenih razlik v številu obrokov med moškimi in ženskami. 
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Vprašanje: Ali pred prihodom v službo zajtrkujete? 
 
Slika 10: Struktura 199 anketirancev glede na uživanje zajtrka 
Figure 10: Structure of 199  resopndents regarding breakfast habits 
Anketa je pokazala, da 114 oseb (57 %) zajtrkuje, 85 (43 %) pa ne. Analiza je pokazala, 
da moški zajtrkujejo pogosteje kot ženske. Zajtrkuje 71 % moških in 56 % žensk. 
Rezultati kažejo, da je populacija vključena v našo raziskavo podobna povprečni 
slovenski populaciji glede števila zaužitih obrokov in  uživanja zajtrka. Na nacionalnem 
nivoju je raziskava Z zdravjem povezan življenjski slog pokazala, da 53,7% populacije 
zajtrkuje (Hlastan-Ribič in Kranjc, 2014a). Zajtrk je najpomembnejši obrok dneva, saj 
telo oskrbi s potrebno energijo in hranilnimi snovmi ter vpliva na dnevni ritem 
prehranjevanja.  Dokazano je, da se tisti, ki zajtrkujejo, preko dneva bolj zdravo 
prehranjujejo (Rolfes, 2012). 
Priporočenih pet ali več obrokov zaužije  le 13 % delavcev, polovica pa vsaj tri obroke.  
Zaključimo lahko, da je režim prehranjevanja izbranega vzorca delavcev dokaj dober, 
lahko pa bi ga še izboljšali. Predvsem bi ga lahko izboljšali z motiviranjem delavcev, da 
bi zajtrkovali.  
Vprašanje: Kdaj zaužijete vaš glavni obrok, med delom ali doma? 
Zaposleni v proizvodnji podjetja delajo dvo- ali troizmensko. Na anketnem lističu so pri 
vprašanju o času glavnega obroka pogosto zapisali, da je odvisen od delovne izmene, 
zato iz ankete ni bilo možno za vse anketirance razbrati, ali malica med delom pomeni 
njihov glavni obrok. Zaključili smo lahko le, da za 119 oseb (59 %) predstavlja malica, 
ki jo zaužijejo v dopoldanskem času, glavni dnevni obrok. 
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Vprašanje: Koliko tekočine popijete v delovnem času? 
Na vprašanje o zaužiti tekočini med delom so odgovorili vsi anketiranci. 21 oseb (10 %) 
zaužije manj kot 0,5 litra tekočine, 84 oseb (42 %) zaužije med 0,5 in 1 litrom tekočine, 
76 oseb (38 %) zaužije med 1 in 2 litroma tekočine, 21 oseb (10 %) pa zaužije več kot 2 
litra tekočine. 
 
Slika 11: Struktura 202 anketirancev glede na količino zaužite tekočine med delom 
Figure 11: Structure of 202 resopndents regarding consumed liqiud during work hours 
Zaposleni potrebujejo 1 ml vode za vsako kalorijo porabljene energije. Pri delavcih, ki 
opravljajo zelo lahka do lahka dela, ne prihaja do dodatnih izgub tekočine, pri vseh 
ostalih pa je nujno zagotoviti ustrezno nadomeščanje tekočine med delom. Potrebe po 
tekočini naraščajo s povečano telesno dejavnostjo in povečanim znojenjem (Pokorn in 
sod., 2008). Potrebe se gibljejo od 0,5 do 1,5 litra na 8 ur dela. Delavci imajo v jedilnici 
na razpolago vodo iz avtomata in različne napitke. Zaposleni pri ponudniku prehrane so 
med anketo povedali, da skoraj vsak zaposleni pri malici vzame vsaj en kozarec vode. 
Iz rezultata ankete lahko zaključimo, da 90 % zaposlenih pokriva minimalne potrebe po 
tekočini, tj. 0,5 l ali več. Analiza je pokazala, da to velja za vse zaposlene ne glede na 
spol, starost ali vrsto dela, ki ga opravljajo. To kaže na dobro prakso ponudnika 
prehrane, da pri obrokih ponuja različne napitke in vodo. 
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5.3  Zadovoljstvo s ponudbo 
Del vprašalnika, ki se je nanašal na zadovoljstvo s ponudbo, je vključeval vprašanja o 
zadovoljstvu s količino obroka, pestrostjo izbora živil ter okusom hrane. 
Vprašanje: Velikost porcije obroka med delom je po vašem mnenju ravno prav 
velika ali premajhna ali prevelika? 
 
Slika 12: Mnenje 201 anketirancev glede velikosti porcije 
Figure 12: Opinion of 201 interviewees' on portion size 
Velikost porcije je 136 oseb (67 %) ocenilo kot ravno prav veliko, 39 oseb (19 %) kot 
premajhno, 26 oseb (13 %) pa kot preveliko. 
V vseh starostnih skupinah prevladuje mnenje, da je velikost porcij ustrezna, vendar to 
mnenje najbolj izrazito prevladuje pri starejših od 40 let. 
Domnevali smo, da je večja verjetnost, da se tistim, ki ne zajtrkujejo, zdijo porcije 
premajhne, vendar je analiza pokazala, da ni korelacije med tema dvema parametroma. 
Prav tako ni korelacije med mnenjem o velikosti porcije ter spolom in vrsto dela. 
Vprašanje: Ali menite, da ponujeni obroki med delom vključujejo dovolj velik 
izbor živil? 
Večina anketiranih (69 %, 136 oseb) meni, da obrok med delom ne vključuje dovolj 
velikega izbora živil, 61 oseb (31 %) pa meni ravno nasprotno. 
Analiza je pokazala, da pri zaposlenih v starosti do 40 let prevladuje mnenje (80 %), da 
izbor ni pester, medtem ko starejši od 51 let večinoma (79 %) menijo, da je izbor dovolj 
pester. Statistično značilno (p < 0,01) se je pokazala korelacija med mnenjem o pestrosti 
izbora in krajem dela. Zaposleni, ki delajo v pisarni, večinoma (80 %) menijo, da izbor 
živil ni pester, medtem ko pri delavcih, ki opravljajo delo v proizvodnji, to mnenje ni 
tako izrazito (56 %). Obstaja tudi statistično značilna povezava (p < 0,01) med ITM ter 
mnenjem o pestrosti izbora živil. Mnenje, da izbor ni pester, izrazito prevladuje pri 
tistih, ki imajo ustrezen ITM (77 %), malo manj pri tistih, ki imajo povišano telesno 
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maso (63 %), medtem ko tisti, ki imajo ITM višji od 30, v večini menijo, da je izbor 
dovolj pester. 
Ponudnik prehrane vsak dan ponuja osem menijev, ki vsebujejo različne komponente 
(juhe, glavne jedi, priloge, prikuhe, solate, sladice, napitke) in različne vrste živil 
(različne vrste zelenjave, mesa, škrobnih živil,…). To kaže na visoko raznovrstnost 
ponudbe, kljub temu pa večina kupcev meni, da izbor ni dovolj pester. Do podobnega 
zaključka sta v svoji raziskavi prišla tudi Pridgeon in Whitehead (2013). Njuna 
raziskava je pokazala, da večina kupcev meni, da hrana ni pestra, osebje ponudnika 
prehrane pa je mnenja, da  ponujajo širok izbor jedi.  
Vprašanje: Kako ste zadovoljni z okusom hrane v vaši jedilnici? Označite, kaj vam 
je najbolj in kaj najmanj všeč. 
Pri tem vprašanju so anketiranci pogosto obkrožili več različnih odgovorov ali pa so bili 
odgovori glede značilnosti, ki jim je najbolj všeč, v nasprotju z odgovori glede 
značilnosti, ki jih najbolj moti. S pomočjo opisnih komentarjev, ki so jih anketiranci 
podali v zadnji točki anketnega vprašalnika, smo se odločili, da upoštevamo le 
odgovore, ki so se nanašali na to, kaj jih najbolj moti.  
 
Slika 13: Mnenje 173 anketirancev glede ponujene hrane v menzi 
Figure 13: Opinion of 173 interviewees' on food offer in canteen 
Iz zgornjega diagrama je razvidno, da zaposlene najbolj moti premastna hrana in preveč 
ocvrtih jedi. Glede na dejstvo, da sta v ponudbi (glej točko 5.6) vsak dan vsaj dva od 
osmih menijev iz ocvrtih živil, ki so mastna, je tak odgovor logičen. Ocvrte jedi ob 
prihodu v menzo tudi najbolj dišijo in posledično najbolj pritegnejo pozornost kupca. 
Analiza prodaje je pokazala, da približno četrtino vseh prodanih obrokov predstavljajo 
ravno ocvrte jedi. 
Kljub temu da večina anketiranih meni, da je preveč ocvrtih in mastnih jedi in da je v 
ponudbi dovolj jedi, pripravljenih s priporočljivimi tehnologijami in z malo maščobe, 
četrtina zaposlenih kupuje ravno ocvrte jedi. Kako to spremeniti? Delavci so kupci, 
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ponudnik prehrane pa se odziva na povpraševanje kupcev. Zelo enostavno bi bilo ukiniti 
ocvrte jedi, vendar bi ponudnik prehrane s tem lahko povzročil nezadovoljstvo s 
ponudbo pri vsaj  četrtini kupcev. Smotrno bi bilo torej zmanjšati količino in frekvenco 
ponudbe ocvrtih jedi ter poleg ocvrte komponente neke jedi ponuditi zelenjavo. 
5.4  Dejavniki, ki vplivajo na izbor jedi 
Zaposleni imajo za odmor 30 minut. V tem času morajo priti z delovnega mesta, pojesti 
malico in se vrniti na delovno mesto. Nekateri odmor izkoristijo še za kajenje in kavo. 
Za izbiro in uživanje malice jim torej ostane zelo malo časa. 
Anketirance smo povprašali, na podlagi česa se najpogosteje odločajo za izbiro malice, 
ali imajo dovolj informacij o hrani ter ali razmišljajo o vplivu obroka na njihovo 
zdravje. 
Vprašanje: Ko v jedilnici izbiram obrok, se najpogosteje odločam na podlagi 
videza, količine, cene ali sestave obroka. 
Na vprašanje so odgovorili vsi anketiranci, vendar so nekateri označili več možnosti. 
Ker nas je zanimalo, na podlagi katere lastnosti najpogosteje izberejo obrok, smo 
upoštevali odgovore 188 anketirancev, ki so označili le eno lastnost, na podlagi katere 
se odločijo. Rezultat je prikazan na Sliki 14. 
 
Slika 14: Mnenje 188 anketirancev o izboru  obroka med delom na podlagi videza, količine, cene ali 
sestave  
Figure 14:  Opinion of 188 interviewees' on  personal choice  for a meal in canteen at workplace on the 
basis of its looks, quantity, price or ingridients 
Anketa je pokazala, da se večina anketirancev (150 oseb, 80 %) odloča na podlagi 
sestave obroka, na podlagi cene se jih odloča 9 % (17 oseb), na podlagi videza 6 % (12 
oseb) in na podlagi količine 5 % (9 oseb). Iz tega je razvidno, da je za anketirance 
najpomembnejša sestava obroka.  
Analiza je pokazala (p < 0,05), da se na podlagi cene odločajo le tisti, ki delajo v 
proizvodnji, na podlagi sestave obroka pa najpogosteje tisti, ki delajo v pisarni. 
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Tisti, ki se odločajo na podlagi sestave obroka, tudi najpogosteje (54 %) razmišljajo o 
pomenu obroka za zdravje, v večini (72 %) pa menijo, da je velikost porcije ustrezna. 
Vprašanje: Pred izbiro obroka premislim o pomenu obroka za moje zdravje? 
Ali anketiranci v kratkem času, ki ga imajo za malico, razmišljajo o pomenu obroka za 
njihovo zdravje? Na to vprašanje je odgovorilo 199 anketirancev.  
 
Slika 15: Razmišljanje 199 anketirancev o pomenu obroka za zdravje 
Figure 15: Thoughts of 199 interviewees' on the influence of food on health 
Največ (49 %, 98 oseb) jih je odgovorilo, da razmišljajo o tem, kateri od ponujenih 
obrokov je najboljši za zdravje.  Veliko manj (38 oseb, 19 %) jih razmišlja o tem, koliko 
hrane potrebujejo. Tretjina anketirancev (32 %) pri izbiri obroka o tem sploh ne 
razmišlja. Ne glede na to, ali razmišljajo o pomenu za zdravje, potrebnih količinah, ali 
sploh ne razmišljajo o tem, je analiza  pokazala, da se vsi najpogosteje odločajo na 
podlagi sestave obroka. 
Za odločitev so potrebne informacije. Zanimalo nas je, ali anketiranci menijo, da imajo 
dovolj informacij, da se lahko odločijo za najbolj zdrav obrok, ter katere informacije bi 
želeli imeti. 
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Vprašanje: Ali imate o ponujeni hrani dovolj informacij, da se lahko odločite za 
najbolj zdrav obrok? 
Na to vprašanje je dogovorilo 193 oseb. Večina (115 oseb ali 60 %) je mnenja, da 
nimajo dovolj informacij. 
 
Slika 16: Mnenje 193 anketirancev o tem, ali imajo dovolj informacij o hrani 
Figure 16: Opinion of 193 interviewees' on food information sufficieny 
Vprašanje: Katere informacije o hrani bi želeli še imeti? 
Pri vprašanju, katere informacije si gostje želijo še imeti, jih je 166 označilo le en 
odgovor, ostali pa dva ali več odgovorov. Ob upoštevanju le tistih, ki so označili en 
odgovor, lahko zaključimo, da si največ anketirancev (47 %) želi informacije o 
sestavinah obroka. Informacijo o makrohranilih (beljakovine, maščobe, ogljikovi 
hidrati) želi imeti 30 % anketirancev, informacijo o energijski vrednosti pa 23 % 
anketirancev. 
 
Slika 17: Mnenje 166 anketirancev glede potrebe po informacijah o hrani  
Figure 17: Opinion of 166 interviewees' on the need for information about food 
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Mackison in sod. (2009) so v raziskavi o tem, kaj kupci želijo vedeti o hrani, kadar jedo 
izven doma (v restavracijah, obratih hitre prehrane, obratih javne prehrane,…), 
povprašali anketirance glede želje po informaciji o energijski vrednosti obroka, 
vsebnosti soli in maščob v obroku ter sestavinah obroka. Tudi v njihovi raziskavi so 
anketiranci najpogosteje označili, da želijo informacije o sestavinah obroka. 
Večina anketirancev meni, da nimajo dovolj informacij o hrani, hkrati pa se jih največ 
za obrok odloča na podlagi sestave obroka, zato bi ponudniku prehrane predlagali, da za 
začetek označi vsaj glavne sestavine jedi (npr. vrsta mesa, zelenjave, škrobnega živila 
…), v nadaljevanju pa razmisli o dodatnem označevanju hranilne sestave in energijske 
vrednosti. Predlagamo, da označi vsaj, katere kombinacije jedi so najbolj primerne za 
posamezno skupino delavcev glede na spol in vrsto dela, ki ga opravljajo. 
Raziskave kažejo, da obstaja v Evropi, Ameriki in Avstraliji povezava med uživanjem 
hrane zunaj doma in povečanim energijskim vnosom ter znižanim vnosom hranil, zato 
lahko obrati javne prehrane odigrajo pomembno vlogo pri zagotavljanju zdrave 
prehrane. Pregled Prehranskih strategij evropskih držav je pokazal, da je zelo malo 
narejenega pri označevanju gotovih jedi v obratih javne prehrane. Po Evropi obstaja 
nekaj dobrih praks, npr. oznaka »Fourchette Verte« v Švici,« Gustino« v Franciji ter 
»Geniet Gezond« v Belgiji, ki označujejo bolj zdrav oz. uravnotežen obrok. Kriteriji za 
pridobitev takšne oznake se  med državami razlikujejo, kar lahko povzroči zmedo 
(Lachat in sod., 2009). Ponudnik prehrane bi se lahko sam odločil za način označevanja 
jedi, še bolj smiselno pa bi bilo označevanje določiti in poenotiti na ravni države. Vyth 
in sodelavci (2011) so v raziskavi, izvedeni v delovni organizaciji na Nizozemskem, 
ugotovili, da zgolj označevanje še ne zagotovi sprememb pri izboru kupca (prodaji), 
nujno potrebno je motiviranje delavcev. 
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5.5 Samoocena glede ustreznosti prehranjevanja 
Anketirance smo povprašali o mnenju glede ustreznosti prehranjevanja. 
Vprašanje: Menim, da se prehranjujem zdravo, slabo (nezdravo) ali o tem ne 
razmišljam. 
 
 
Slika 18: Mnenje 199 anketirancev o lastnem prehranjevanja 
Figure 18: Opinion of 199 interviewees' on their own diet 
Na vprašanje je odgovorilo 199 anketiranih. Ni velike razlike v številu tistih, ki menijo, 
da se prehranjujejo zdravo (41%), in tistimi, ki menijo, da se prehranjujejo slabo (38 
%). Približno petina (21 %) jih o tem sploh ne razmišlja. 
Analiza je pokazala, da tisti, ki imajo ustrezen ITM ali povišano telesno težo, največkrat 
menijo, da se prehranjujejo ustrezno, medtem ko tisti, ki imajo ITM > 30, največkrat 
menijo, da se prehranjujejo neustrezno. To kaže na zavedanje o povezavi med lastno 
telesno težo in ustreznostjo prehranjevanja. 
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5.6  Pregled ponudbe in usklajenost s  Smernicami  
5.6.1 Opis ponudbe 
V izbranem podjetju so s ponudnikom prehrane imeli dogovorjeno ponudbo, ki je 
vsebovala osem menijev in se je delila na osnovno in dodatno ponudbo. Kupci so lahko 
jedi iz ponujenih menijev poljubno izbirali in si tako sestavili svoj obrok..  
Obrok (meni) je sestavljen iz več različnih komponent (npr. juhe, glavne jedi, priloge in 
solate). 
Komponenta obroka (menija) je vsaka posamezna gotova jed (npr. juha, kos mesa, 
priloga, prikuha, omaka, solata, sladica, napitek,…). 
Za osnovno ponudbo je bilo dogovorjeno: 
 da so v ponudbi vsaj trije meniji (meniji 1, 2, 3), od tega en brezmesni; 
 da je meni sestavljen iz različnih komponent: 
o glavne jedi s prilogo ali prikuho (npr. zrezek v naravni omaki, pire 
krompir), menijske solate ali sadja, kruha in napitka, 
o sestavljene glavne jedi (npr. rižota), menijske solate ali sadja, kruha in 
napitka ali 
o enolončnice (npr. bograč), sladice ali zamenjave (npr. jogurt), kruha in 
napitka; 
 da je za sestavo celega menija velja dogovorjena cena; 
 da če kupec vzame le eno komponento, se mu tudi obračuna le ena komponenta;  
 da so meniji 1, 2 in 3 cenovno ugodnejši od drugih menijev. 
Za dodatno ponudbo je bilo dogovorjeno, da ceno in sestavo prosto oblikuje ponudnik 
prehrane. V dodatni ponudbi so imeli pet menijev, od tega: 
 dva stalna (vsak dan enaka) menija, ki sta vedno vsebovala le ocvrte jedi (t. i. 
stalna ponudba); 
 tri menije, ki so se oblikovali v glavnem glede na ponudbo prvih treh menijev 
ter povpraševanje gostov. 
Poleg osmih menijev imajo zaposleni na izbiro vsaj eno juho, sladice, solate v solatnem 
baru, sadje, prigrizke (čokoladke, čips …), sladoled, vodo in napitke. 
Na voljo so vse komponente: juhe, glavne jedi, priloge, prikuhe, solate, sadje, kruh, 
napitki in sladice. Iz ponujenih komponent si vsak posameznik lahko sestavi poljuben 
obrok (malico ali kosilo). Vse komponente se obračunavajo posebej. 
V ponudbi je dovolj različnih brezmesnih in mesnih komponent, da si svoj obrok lahko 
sestavi tudi zaposleni s specifičnimi zahtevami, npr. jedi brez mesa, jedi brez svinjine, 
perutnine … 
Analizirali smo petdnevni jedilnik, ki je prikazan v Prilogi 2.  
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Ker si vsak zaposleni lahko sestavi svoj obrok, smo pri analizi jedi upoštevali 
najpogostejše kombinacije jedi, ki jih lahko izbere posameznik. Pri vsakem meniju smo 
upoštevali tri do štiri različne kombinacije. Primer analiziranih kombinacij jedi za en 
dan je prikazan v Prilogi 3. 
Preglednica 7: Primer sestavljanja obroka iz različnih komponent 
Table 7: Differrent dishes meal combinations 
Kombinacija Primer 
glavna jed + priloga + napitek mesni polpet, pire krompir, špinačna omaka, 
napitek 
glavna jed + priloga + kruh + 
napitek 
mesni polpet, pire krompir, špinačna omaka,  
1 kos kruha, napitek 
glavna jed + priloga + kruh + 
napitek + menijska solata 
mesni polpet, pire krompir, špinačna omaka,  
1 kos kruha, napitek, solata 
enolončnica + kruh + napitek italijanska mineštra, 2 kosa kruha, napitek 
enolončnica + kruh + napitek + 
solata 
italijanska mineštra, 1 kos kruha, napitek, 
solata 
enolončnica + kruh + napitek + 
sladica 
italijanska mineštra, 1 kos kruha, napitek, 
sladica 
enolončnica + napitek + sladica italijanska mineštra, 1 kos kruha, solata 
 
Na dan smo v povprečju analizirali 29 različnih kombinacij obrokov, sestavljenih iz 
komponent osmih dnevnih menijev. V izbranem tednu (pet dnevnem obdobju) smo 
analizirali 143 različnih obrokov.  
 
Slika 19: Število analiziranih obrokov v izbranem pet dnevnem obdobju  
Figure 19: Number of analysed meals in five-day period 
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5.6.2 Analiza tedenskega jedilnika po tehnologiji toplotnega postopka priprave 
jedi 
V tedenskem jedilniku smo pregledali: 
 katere toplotne postopke je uporabil ponudnik prehrane,  
 število pripravljenih  jedi (komponent obrokov) po priporočljivosti toplotnega 
postopka in 
 število prodanih jedi po priporočljivosti postopka toplotne obdelave. 
 
V izbranem petdnevnem obdobju so pri ponudniku z različnimi postopki toplotne 
obdelave pripravili 78 vrst različnih jedi (komponent obroka), prodali pa 6170 kosov 
(porcij) različnih vrst toplih jedi. 
Preglednica 8: Uporabljeni toplotni postopki glede na priporočljivost 
Table 8: Cooking techniques used according to recommendations 
Priporočljivost Uporabljen postopek toplotne obdelave 
priporočljiv kuhanje v sopari, pečenje v pečici, pečenje v ponvi brez maščobe, 
pečenje in kuhanje v parno-konvekcijski pečici, kuhanje stročnic in 
žit v vodi, kuhanje testenin v vodi (al dente), kuhanje juh (zadržimo 
tekočino), dušenje v lastnem soku  
manj 
priporočljiv 
kuhanje v vodi, dušenje z dodatkom maščobe, pečenje v ponvi z 
dodatkom maščobe, pečenje v parno-konvekcijski pečici z 
dodatkom maščobe (tudi pečenje paniranih izdelkov), pečenje na 
žaru, praženje brez dodatka maščobe 
nepriporočljiv cvrenje v olju 
 
V Preglednici 9 je prikazana pogostost uporabe toplotnih postopkov glede na 
priporočljivost v izbranem petdnevnem jedilniku ter prodaja po priporočljivosti 
toplotnega postopka. 
Preglednica 9: Pogostost uporabe toplotnih postopkov ter prodaja glede na priporočljivost 
toplotnega postopka 
Table 9: Frequency of cooking techniques used and the sale regarding recommendations for their use 
 Priporočljiv 
 toplotni 
postopek 
Manj priporočljiv 
toplotni postopek 
Nepriporočljiv 
toplotni postopek 
Število in delež 
pripravljenih vrst 
toplih jedi (n=78) 
 
41 (53%) 
 
20 (25%) 
 
17 (22%) 
Število in delež 
prodanih porcij toplih 
jedi (n= 6170) 
 
2464 (40%) 
 
 
2245 (36%) 
 
1461 (24%) 
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Analiza po menijih je pokazala, da je bila večina (53 %) jedi pripravljenih s 
priporočenimi, 25 % z manj priporočenimi, 22 % pa z nepriporočljivimi toplotnimi 
postopki. 
Preglednica 10: Delež uporabe toplotnega postopka po menijih 
Table 10: Share of used cooking techniques by menus 
 Priporočljiv  
toplotni postopek (%) 
Manj priporočljiv 
toplotni postopek (%) 
Nepriporočljiv 
toplotni postopek (%) 
meni 1 36 55 9 
meni 2 100 0 0 
meni 3 60 40 0 
meni 4 75 25 0 
meni 5 36 55 9 
meni 6 80 20 0 
meni 7 0 0 100 
meni 8 0 0 100 
 
Glede na priporočljivost toplotne obdelave je najbolj primeren meni 2, saj popolnoma 
ustreza kriterijem, sledita mu meni 6 (80 %) ter meni 4 (75 %). Nepriporočljiva pa sta 
menija 7 in 8, saj se v 100 % uporablja nepriporočljiv toplotni postopek, in sicer cvrenje 
v olju. 
Delavci torej lahko izbirajo med tremi meniji, ki so v glavnem pripravljeni s 
priporočljivi tehnologijami toplotne obdelave, tremi meniji, ki so v glavnem pripravljeni 
z manj priporočljivimi tehnologijami toplotne obdelave, ter dvema menijema, pri 
katerih so v celoti uporabljene nepriporočljive tehnologije toplotne obdelave. 
Kaj delavci dejansko izberejo, je razvidno iz diagrama na Sliki 20, ki prikazuje razmerje 
med ponudbo in prodajo, in sicer delež pripravljenih jedi glede na priporočljivost 
toplotnega postopka v primerjavi z deležem prodaje (izbora jedi). 
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Slika 20: Ponudba in prodaja glede na priporočljivost toplotnega postopka 
Figure 20: Offer and sale of meals regarding cooking procedure recommendation  
Analiza je pokazala, da 40 % kupcev izbere jedi, pripravljene s priporočljivimi postopki 
toplotne obdelave, le malo manj (36 %) jih izbere jedi, pripravljene z manj priporočljivi 
postopki. Čeprav je v ponudbi  manj jedi pripravljenih z manj priporočljivimi postopki 
kot tistih s priporočljivimi, jih kupci izberejo skoraj enako pogosto. 
Iz zgornjega diagrama lahko tudi razberemo, da je ponudba najbolj podobna prodaji 
ravno pri nepriporočljivih toplotnih postopkih (cvrenje). V ponudbi je 22 % takih jedi, 
proda pa se jih 24 %. 
Če imajo zaposleni na izbiro dovolj veliko ponudbo jedi, pripravljenih s priporočljivimi 
tehnologijami toplotne obdelave, le-te tudi največkrat izberejo.  
Kljub temu  da anketirance najbolj moti, da je v ponudbi preveč ocvrtih in mastnih jedi, 
pripravljenih z nepriporočenimi toplotnimi postopki, se jih je skoraj četrtina odločila za 
izbor obroka, pripravljenega s cvrtjem. Možno je, da ravno tisti, ki te jedi izberejo, niso 
izpolnili ankete, možno pa je tudi, da so te jedi najbolj privlačne in se delavci, ki imajo 
omejen čas za malico, impulzivno odločijo zanje. To bi vsekakor bilo smiselno 
raziskati, saj bi ravno širina ponudbe pri izbranem ponudniku prehrane morala 
zagotoviti, da zaposleni ne bi posegali po ocvrtih jedeh, vsaj ne prepogosto. Občasno 
uživanje ocvrtih jedi, še posebej, če poleg zaužijemo solato ali drugo zelenjavno 
prilogo, ne škodi zdravju. Zdravju škodi vsakodnevno uživanje takšnih živil, zato bi 
ponudniku prehrane in delodajalcu predlagali, da se dogovorita za ponudbo, v kateri bi 
zmanjšali število ponujenih ocvrtih jedi na dan ali zmanjšali pogostost ponudbe ocvrtih 
jedi. 
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5.6.3 Analiza tedenskega jedilnika glede na energijsko vrednost  
Za izbrane kombinacije menijev smo izračunali povprečno dnevno in tedensko 
energijsko vrednost malice. Izračunali smo povprečne vrednosti, standardni odklon ter 
minimalne in maksimalne vrednosti. Ločeno smo izračunali vrednosti za kombinacije 
obrokov, izpeljanih iz menijev 1–6, ki so pripravljeni s priporočljivimi ali manj 
priporočljivimi tehnologijami, ter obrokov, izpeljanih iz menijev 7 in 8, ki sta v 
glavnem pripravljena z nepriporočljivimi postopki. Te izračune prikazujeta Prilogi 4 in 
5 ter Preglednica 11. 
Preglednica 11: Povprečne, najnižje in najvišje energijske vrednosti  dnevnih obrokov ter tedensko 
povprečje za 143 analiziranih obrokov 
Table 11: Average, minimum and maximu energy value of daily meals and weekly average for 143 
analysed meals 
 ponedeljek torek sreda četrtek petek TEDEN 
Povprečna  energijska 
vrednost menijev 1-6 (kJ) 
3134 3535 3310 3301 3402 3339 
Povprečna  energijska 
vrednost menijev 7,8 (kJ) 
4201 4347 4213 4272 4201 4192 
Povprečna  energijska 
vrednost obroka (kJ) 
3402 3740 3515 3552 3602 3556 
Standarna deviacija 
povprečne energijske 
vrednosti obroka (kJ)                     
1218 925 883 1033 937 862 
Najnižja  energijska 
vrednost obroka (kJ) 
1916 2163 2163 1925 2163 2163 
Najvišja   energijska 
vrednost  obroka (kJ) 
6289 6289 6289 6289 6289 6289 
 
Ugotovili smo, da je povprečna tedenska vrednost vseh ponujenih obrokov 3556 ± 862 
kJ (850 ± 206 kcal). Povprečna energijska vrednost kombinacij obrokov iz menijev 1–6 
znaša 3339 ± 469 kJ (798 ± 112 kcal). Obroki, ki vsebujejo ocvrte jedi, so v povprečju 
energijsko bogatejši za približno 850 kJ (200 kcal). 
Če izhajamo iz dejstva, da je za obrok med delom najbolj primerno, da pokrije 25 % 
dnevnih potreb, potem je obrok s 3556 kJ (850 kcal) primeren le za moške, ki opravljajo 
težko do zelo težko delo. Za vse ostale skupine delavcev je energijsko prebogat in 
pokriva ali celo presega porabo v osmih urah. 
Kupec ne izbere oziroma ne zaužije povprečnega obroka, ampak prav določen obrok, 
zato je za kupca pomembno, da ima na razpolago menije z različnimi energijskimi 
vrednostmi. Iz zgornje Preglednice je razvidno, da imajo kupci na izbiro menije z 
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energijsko vrednostjo od 1916 do 6289 kJ (458 do 1503 kcal). Povprečen energijski 
razpon je 4126 kJ (986 kcal), kar zagotavlja pokrivanje energijskih potreb vseh 
delavcev ne glede na spol in težavnostno stopnjo dela, ki ga opravljajo. Iz rezultatov je 
tudi razvidno, da ni večjih razlik med dnevi, kar pomeni, da je temu kriteriju zadoščeno 
na dnevnem in tedenskem nivoju. 
5.6.4 Pestrost izbora glede na potrebe  
Kupec mora imeti izbiro, če želimo, da izbere obrok, primeren svojim potrebam. Na 
dnevnem in tedenskem nivoju smo na vzorcu izbranih kombinacij jedi analizirali 
možnost izbire glede na spol in težavnostno stopnjo dela. 
Raziskave kažejo, da je pri izboru menija pomembna tudi cena le-tega oz. socialno-
ekonomski položaj zaposlenega (Sobal in sod., 2006). Anketa na izbrani populaciji je 
pokazala, da se le 9 % anketirancev odloča na podlagi cene. Zaradi pomembnosti 
ekonomskega položaja posameznika smo  analizirali tudi možnosti izbire, če kupec 
izbira med meniji 1, 2 in 3, ki so cenovno ugodnejši. 
Analiza je pokazala, da imajo vse skupine delavcev, ne glede na spol in težavnostno 
stopnjo dela, možnost izbire obrokov primerne energijske vrednosti na dnevnem in 
tedenskem nivoju. Prav tako je raziskava pokazala, da bodo tudi v primeru, ko 
zaposlenim ponudimo le tri menije in jim omogočimo, da poljubno kombinirajo 
komponente, imeli dovolj možnosti izbora ustreznega menija. Možnost izbire prikazuje 
Preglednica 12. 
Preglednica 12: Povprečno število možnih kombinacij obrokov sestavljenih iz osmih ali treh 
ponujenih menijev, glede na spol in težavnostno stopnjo dela na dnevnem in tedenskem nivoju 
Table 12:  Average number of  possible meal combinations from eight or three offered menues,  regarding 
gender and occupational category on daily and weekly basis 
 
Povprečno 
število 
primernih 
kombinacij na 
dan ali teden  
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 izbira med 8 ponujenimi meniji 
dan 4 9 18 21 22 7 19 19 19 8 
teden 18 45 88 103 109 35 97 95 96 39 
 izbira med 3 ponujenimi meniji (cenovno ugodnejši meniji) 
dan 1 4 9 10 9 3 9 9 8 2 
teden 5 20 43 51 47 16 47 44 41 9 
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Kakšno izbiro imajo ženske? 
Iz podatkov v Preglednici 12 je razvidno, da imajo največjo izbiro ženske, ki opravljajo  
težko ali  zelo težko delo, najmanjšo pa ženske, ki opravljajo zelo lahko in lahko delo. 
To velja ne glede na to, ali izbirajo med vsemi ponujenimi meniji ali med cenejšimi. 
Na dnevnem in tedenskem nivoju imajo največjo izbiro ženske, ki opravljajo zelo težko 
delo, vendar v podjetju sploh nimajo delovnih mest, ki bi ustrezala kriteriju zelo težko 
delo. Anketa je pokazala, da največ žensk opravlja zelo lahko ali srednje težko delo, 
zato bi bilo potrebno ponudbo  spremeniti tako, da se poveča izbira za ženske, ki 
opravljajo zelo lahko do srednje težko delo. Ponudbo menijev, primernih za ženske, ki 
opravljajo zelo težko delo, bi lahko ukinili, zagotovo pa bi bilo to ponudbo potrebno 
zmanjšati. 
Kakšna izbiro imajo moški? 
Iz podatkov v Preglednici 12 je razvidno, da imajo na tedenskem nivoju največjo izbiro 
moški, ki opravljajo lahko, srednje težko ali težko delo, manjšo pa moški, ki opravljajo 
zelo lahko ali zelo težko delo. To velja ne glede na to, ali izbirajo med vsemi 
ponujenimi meniji ali med cenejšimi.  
Največ moških v podjetju opravlja zelo lahko ali srednje težko delo, zato bi bilo 
potrebno ponudbo  spremeniti tako, da se poveča izbira za moške, ki opravljajo zelo 
lahko delo. Ponudbo menijev, primernih za moške, ki opravljajo zelo težko delo, bi 
lahko ukinili ali vsaj zmanjšali, saj v podjetju takšnih delovnih mest nimajo. 
Zaključimo lahko, da imajo vsi delavci na dnevnem in tedenskem nivoju možnost izbire 
cenejših ali dražjih menijev, ki ustrezajo njihovim potrebam. Ponudnik prehrane bi 
glede na strukturo kupcev moral povečati možnost izbire za delavce, ki opravljajo zelo 
lahko delo, hkrati pa bi lahko ukinil ali zelo zmanjšal ponudbo, ki ustreza potrebam 
delavcev, ki opravljajo zelo težko delo, saj takih v podjetju ni. 
5.6.5 Hranilna vrednost 
Pri hranilni vrednosti smo ovrednotili vsebnost beljakovin, maščob, ogljikovih hidratov 
in prehranskih vlaknin. Analizo smo naredili na podlagi recepture posamezne jedi ter 
normativov ponudnika prehrane. Ponudnik prehrane pri obroku ne zaračunava kruha, 
zato smo pri analizi upoštevali povprečno porabo kruha. Ker veliko delavcev poleg 
malice zaužije vodo, ki je ponudnik prehrane ne zaračunava, smo tudi za tekočino 
(napitek) upoštevali povprečno porabo pri obroku. Rezultati so prikazani v Prilogah 4 in 
5. 
BELJAKOVINE 
Ugotovljeno je, da jedilniki v povprečju presegajo želene vrednosti beljakovin. 
Vsebnost beljakovin v tedenski ponudbi se giblje med 25 in 57 g, povprečna vrednost 
pa je 38 ± 8 g. Želena vrednost je odvisna od vrste dela in spola in se giblje med 11 g za 
ženske, ki opravljajo zelo lahko delo, in 22 g za moške, ki opravljajo zelo težko delo. 
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S 25 g beljakovin se pokrijejo potrebe delavca, ki opravlja zelo težko fizično delo, s 57 
g pa so te potrebe več kot dvakrat presežene. Že povprečna vrednost beljakovin (38 g) 
presega potrebe za ženske in moške. Z 38 g beljakovin nadomestimo porabo v osmih 
urah za ženske, ki opravljajo težko do zelo težko delo, ter za moške, ki opravljajo 
srednje težko do težko delo.  
 
Slika 21: Povprečna vsebnost beljakovin v 143 analiziranih obrokih 
Figure 21: Average proteins value in 143 analysed meals 
Iz zgornjega diagrama je razvidno, da količine beljakovin v analiziranih obrokih 
presegajo najvišjo zgornjo priporočeno mejo, ki je postavljena za moške, ki opravljajo 
zelo težko delo. Meniji, ki vsebujejo ocvrta živila, vsebujejo več beljakovin kot drugi 
meniji. 
V primeru, da delavec med malico zaužije presežek beljakovin, se priporoča, da naj 
bodo drugi dnevni obroki beljakovinsko revnejši. Zavedati se namreč moramo, da lahko 
presežek beljakovin v prehrani po nepotrebnem obremeni presnovo, ledvica in jetra ter 
vpliva na slabši izkoristek kalcija (Pokorn in sod, 2008). 
MAŠČOBE 
Obroki v povprečju vsebujejo 40 ± 15 g maščob in so primerni za moške, ki opravljajo 
težko do zelo težko delo. Tak obrok pokrije porabo v osmih urah za ženske, ki 
opravljajo težko do zelo težko delo. Vsekakor pa tak obrok presega potrebe žensk in 
moških, ki opravljajo zelo lahko do lahko delo. 
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Količina maščob v obrokih se giblje med 20 in 87 g. To pomeni, da je zagotovljena 
izbira tako za tiste, ki si želijo oz. potrebujejo obroke z znižano vsebnostjo maščob, kot 
za tiste, ki si želijo ravno nasprotno. 
 
Slika 22: Povprečna vsebnost maščob v 143 analiziranih obrokih 
Figure 28: Average dietary fibre value in 143 analysed meals 
Iz zgornjega diagrama je razvidno, da največ maščob vsebujeta menija 7 in 8, to sta 
menija, pripravljena s cvrtjem. Obrok z ocvrtim sirom in pomfrijem vsebuje 87 g 
maščob, kar dvakrat presega najvišjo priporočeno vrednost za moške, ki opravljajo zelo 
težko delo. Ker delavci posegajo po teh jedeh, bi jih bilo smiselno ponuditi v 
kombinaciji z zelenjavo in tako znižati vsebnost maščob. 
OGLJIKOVI HIDRATI 
Analiza je pokazala, da obroki v povprečju vsebujejo 85 ± 21 g OH. S tako ponudbo so 
pokrite potrebe v osmih urah za ženske in moške. Vsebnost OH v obrokih se giblje med 
33 g in 130 g tako, da imajo delavci na izbiro tudi obroke, ki vsebujejo nižje vrednosti 
ogljikovih hidratov. Količino ogljikovih hidratov lahko kupec uravnava tudi s kruhom, 
ki je vedno na razpolago. 
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Slika 23: Povprečna vsebnost ogljikovih hidratov v 143 analiziranih obrokih 
Figure 29: Average dietary fibre value in 143 analysed meals 
RAZMERJE B:M:OH 
Priporočeno je, da v obroku 10 do 20 % energijskega deleža predstavljajo beljakovine, 
20 do 30 % maščobe in 50 % ali več ogljikovi hidrati (Pokorn in sod., 2008).  
Analiza je pokazala, de meniji v povprečju vsebujejo: 
 24 % beljakovin, 
 24 % maščob in  
 52 % ogljikovih hidratov. 
Le 8 % analiziranih obrokov je imelo ustrezno razmerje med B, M in OH. Pri večini 
obrokov smo ugotovili povečano vsebnost beljakovin, pri manjšem številu pa povečano 
vsebnost maščob. Na račun povečane vsebnosti beljakovin ali maščob je bil delež 
ogljikovih hidratov nižji. Nesorazmerje torej v osnovi izhaja iz povečanega deleža 
beljakovin. Že z manjšim znižanjem beljakovin bi lahko to razmerje bistveno izboljšali. 
PREHRANSKA VLAKNINA 
Priporočena vrednost za prehransko vlaknino je vsaj 2,4 g/MJ (10 g/1000 kcal), in sicer  
3 g/MJ (12 g/1000 kcal) za ženske in 2,4 g/MJ (10 g/1000 kcal) za moške (Pokorn in 
sod., 2008). Povprečna vrednost prehranske vlaknine v analiziranih obrokih je 2,6 g/MJ 
(10,9 g/1000 kcal), kar ustreza priporočeni vrednosti. Pri menijih od 1 do 6 je povprečna 
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vrednost prehranske vlaknine 3,1 g/MJ (12,9 g/1000 kcal). Ta vrednost je bistveno nižja 
pri ponudbi ocvrtih jedi, kjer znaša 1,5 g/MJ (6,2 g/1000 kcal). 
 
Slika 24: Povprečna vsebnost prehranskih vlaknin v 143 analiziranih obrokih 
Figure 24: Average energy density of 143 analysed meals 
Iz zgornjega diagrama je razvidno, da ponudba obrokov, ki jih kombiniramo iz menijev 
od 1 do 6, vsebuje zadostno količino prehranske vlaknine, ponudba ocvrtih jedi pa ne. 
Vsebnost prehranske vlaknine bi lahko izboljšali, če bi ocvrte jedi ponujali v 
kombinaciji z zelenjavo oz. zelenjavno-škrobno prilogo ali pa če bi zmanjšali pogostost 
ponudbe ocvrtih jedi. 
ENERGIJSKA GOSTOTA 
Povprečna energijska gostota dnevnih menijev znaša 5,4 ± 1,7 kJ/g (1,3 ± 0,4 kcal/g), 
kar popolnoma ustreza priporočilom, po katerih je za delavce najbolj ustrezna hrana z 
energijsko gostoto 4,2 do 6,3 kJ/g (1 do 1,5 kcal/g).  Na energijsko gostoto hrane vpliva 
tudi količina zaužite tekočine. Zaposlenim so na razpolago različni napitki ter voda. Ker 
je voda brezplačna, nismo mogli dobiti točnega podatka, koliko je dejansko spijejo. Na 
podlagi analize prodaje napitkov, rezultatov ankete ter razgovora z delilnim osebjem 
ponudnika prehrane smo se odločili, da pri vsakem obroku upoštevamo, da delavec 
spije vsaj 200 ml manj sladkega soka. 
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Slika 25: Povprečna energijska gostota 143 analiziranih obrokov 
Figure 25: Average energy density of 143 analysed meals 
Iz zgornjega diagrama je razvidno, da imajo meniji od 1 do 6 energijsko gostoto okoli  
4,6 kj/g (1,1 kcal/g), menija 7 in 8, ki vsebujejo ocvrte jedi pa 7,5 kJ/g (1,8 kcal/g). 
V analiziranih menijih so ocvrte jedi imele previsoko energijsko gostoto. Npr. 
energijska gostota xxl dunajskega zrezka s pomfrijem znaša 14,6 kJ/g (3,5 kcal/g); če 
zraven spijemo vsaj en kozarec vode, energijska gostota pade na  9,6 kJ/g (2,3 kcal/g). 
Če pa se odločimo namesto pomfrija zaužiti solato, energijska gostota pade  na 6,7 kJ/g 
(1,6 kcal/g). 
Analiza kaže, da je zelo dobro, da imajo delavci možnost piti vodo med obrokom. 
Potrebno pa bi bilo poleg ocvrtih glavnih jedi ponuditi zelenjavne priloge, ki niso 
ocvrte. 
V Sloveniji je zelo malo raziskav narejenih na konkretnih primerih prehrane delavcev, 
ki bi bile primerljive z našo raziskavo. Kolenc (2010) je v raziskavi Prehrana delavcev 
podjetja Revoz  dobil podobne rezultate glede energijske gostote, vsebnosti makrohranil 
ter energijske vrednosti delavskih malicah. Tako kot Kolenc (2010) razmišlja v svoji 
raziskavi, lahko tudi v tej raziskavi zaključimo, da ugotovljeni presežki vnosa energije, 
beljakovin in maščob izhajajo iz uživanja preobilnih obrokov med delom.  V naši 
raziskavi smo šli korak naprej in preverili, ali delavci uživajo preobilne obroke, ker tako 
sami izberejo ali zato, ker nimajo primerne izbire. Rezultati so prikazani v točkah 5.6.4 
in  5.7. 
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5.7  Pregled izbora obroka  
Od 202 anketiranih oseb jih je 110 (86 moških in 24 žensk) navedlo identifikacijsko 
številko magnetne kartice, s katero plačujejo v jedilnici . Za te osebe je bil možen 
pregled uživanja obrokov ter primerjava s potrebami glede na spol in težavnostno 
stopnjo dela. Ta vzorec predstavlja 54 % anketiranih (17 % populacije, ki se dnevno 
prehranjuje v menzi izbranega podjetja). 
Struktura delavcev v vzorcu za analizo izbora obroka je podobna strukturi delavcev v 
celotnem vzorcu anketirancev. 
Pogostost uživanja tople malice 
Za zaposlene v izbranem podjetju prehranjevanje v jedilnici podjetja ni obvezno. Prav 
tako ni nujno, da tisti, ki jedo v jedilnici, malico zaužijejo vsak dan. Na izbranem 
vzorcu smo ugotovili, da v povprečju jedo v jedilnici štirikrat tedensko. 
5.7.1 Energijska vrednost izbranih obrokov 
Zanimalo nas je, ali izbor gostov bistveno odstopa od povprečne vrednosti ponudbe. 
Analiza energijske vrednosti izbranih obrokov je pokazala, da v povprečju zaužijejo 
4008 ± 774 kJ (958 ± 185 kcal), kar je za 13 % več, kot je povprečje ponudbe, ki znaša 
3556 kJ (850 kcal). 
Delavci lahko izbirajo med meniji različnih energijskih vrednosti in lahko si sami 
sestavijo svoj obrok. Izbirajo lahko med obroki, ki imajo energijsko vrednost med 1916 
in 6289 kJ (458 in 1503 kcal), v povprečju pa si sestavijo obrok, ki je energijsko 
bogatejši od povprečja ponudbe, in energijsko prebogat glede na njihove potrebe. 
Z obrokom energijske vrednosti 4008 kJ (958 kcal) pokrijemo porabo v osmih urah za 
ženske, ki opravljajo težko delo, in za moške, ki opravljajo lahko delo, vendar malica 
med delom ni namenjena pokrivanju porabe v osmih urah. 
Po tako obilnem obroku delavec ne more učinkovito delati, ker je presit (utrujenost, 
zmanjšana koncentracija za delo …) (Bilban, 1999). Še posebej to vpliva na tiste, ki ne 
zajtrkujejo, in takih je po anketi  43 %. 
Kljub temu da so obroki v povprečju preobilni, 67 % anketirancev meni, da so porcije 
ravno prav velike, 19 % pa se zdijo celo premajhne. To kaže na dejstvo, da se ne 
zavedajo ali ne znajo oceniti potreb po količini hrane. 
5.7.2 Izbira obroka glede na spol in težavnostno stopnjo dela 
Analiza, predstavljena v točki 5.6, je pokazala, da imajo vse skupine delavcev, ne glede 
na spol in težavnostno stopnjo dela, možnost izbire obrokov primerne energijske 
vrednosti na dnevnem in tedenskem nivoju. Največjo izbiro imajo delavke, ki opravljajo 
težko in zelo težko delo  ter  delavci, ki opravljajo lahko do težko delo. Najslabšo izbiro 
pa imajo delavke in delavci, ki opravljajo zelo lahko delo. 
Zanimalo nas je, ali delavec izbere jed, ki je energijsko primerna glede na spol in 
težavnostno stopnjo dela, ki ga opravlja. Izračunali smo energijsko vrednost obroka, ki 
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ga je delavec kupil v restavraciji, in jo primerjali s potrebami tega delavca. Za 
povprečno potrebo smo določili srednjo vrednost med vnosom energije, ki pokrije 25 % 
dnevnih potreb, in vnosom energije, ki pokrije potrebe v osmih urah dela. 
Preglednica 13: Povprečna energijska vrednost izbranih obrokov in odstopanje od povprečnih 
potreb po spolu in težavnostni stopnji dela 
Table 13: Average energy value of chosen meals and the deviation from the avergae nutrition needs by 
gender and occupational category 
 
ŽENSKE MOŠKI 
 
Z
el
o
 l
ah
k
o
 d
el
o
 
L
ah
k
o
 d
el
o
 
S
re
d
n
je
 t
ež
k
o
 d
el
o
 
T
ež
k
o
 d
el
o
 
Z
el
o
 l
ah
k
o
 d
el
o
 
L
ah
k
o
 d
el
o
 
S
re
d
n
je
 t
ež
k
o
 d
el
o
 
T
ež
k
o
 d
el
o
 
Število oseb v vzorcu 12 2 7 3 46 9 20 11 
Potreba po energiji v kJ  
(25% dnevnih potreb) 
1900 2046 2192 2339 2330 2686 2866 3046 
Maksimalna potreba po 
energiji  v kJ (poraba v 8ih 
urah) 
2535 3121 3707 4289 3104 4540 5255 5970 
Povprečna potreba po 
energiji v kJ 
2217 2583 2949 3314 2717 3613 4060 4508 
Povprečna EV 
 izbranega obroka (kJ) 
3549 3182 4223 3463 4021 4336 4338 3942 
Odstopanje povprečne EV 
izbranega obroka od 
povprečne potrebe  (kJ) 
1331 589 1273 149 1304 723 277 -566 
 
Legenda: EV = energijska vrednost 
Pokrivanje energijskih potreb pri ženskah 
Analiza prodaje po kupcu je pokazala: 
 Ženske, ki opravljajo zelo lahko delo, zaužijejo v povprečju 1331 kJ (318 kcal) več, 
kot v povprečju potrebujejo. To predstavlja 60 % povprečne potrebe oz. presega 
zgornjo mejo za 40 %.  
 Ženske, ki opravljajo lahko delo, zaužijejo v povprečju 589 kJ (143 kcal) več, kot 
potrebujejo. Tak način prehrane presega povprečno potrebo po energiji med delom 
za 23 %, zgornjo mejo pa za 2 %. 
 Ženske, ki opravljajo srednje težko delo, zaužijejo v povprečju 1273 kJ (304 kcal) 
več, kot potrebujejo. Tak način prehrane presega povprečno potrebo po energiji med 
delom za 43 %, zgornjo mejo pa za 14 %. 
 Ženske, ki opravljajo težko delo, zaužijejo v povprečju približno toliko, kot je 
njihova povprečna energijska potreba (presegajo jo le za 5 %).  
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Zaključimo lahko, da vse delavke izberejo obroke, ki presegajo njihove potrebe. Še 
najbolj primerno se prehranjujejo delavke, ki opravljajo težko delo, najslabše pa 
delavke, ki opravljajo zelo lahko delo. 
Pokrivanje energijskih potreb pri moških 
Analiza prodaje po kupcu je pokazala: 
 Moški, ki opravljajo zelo lahko delo, zaužijejo v povprečju 1304 kJ (311 kcal) več, 
kot potrebujejo. To predstavlja 48 % povprečne potrebe oz. presega zgornjo 
priporočeno mejo za 30 %.  
 Moški, ki opravljajo lahko delo, zaužijejo v povprečju 723 kJ (172 kcal) več, kot 
potrebujejo. Tak način prehrane presega povprečno potrebo po energiji med delom 
za 20 %, ne presega pa maksimalne potrebe. 
 Moški, ki opravljajo srednje težko delo, zaužijejo v povprečju približno toliko, kot 
je njihova energijska potreba (povprečno potrebo presegajo le za 7 %). 
 Moški, ki opravljajo težko delo, zaužijejo za 566 kJ (135 kcal) oz 13% manj, kot je 
njihova povprečna potreba. S tako prehrano še vedno zadostijo potrebam, saj 
zaužijejo 895 kJ (214 kcal) več, kot je priporočilo za obrok med delom. 
 
Zaključimo lahko, da se najbolj primerno prehranjujejo delavci, ki opravljajo težko 
delo, vsi ostali pa izbirajo obroke, ki presegajo njihove potrebe med delom. Najslabše se 
prehranjujejo delavci, ki opravljajo zelo lahko fizično delo. 
Iz analize lahko sklepamo, da se ponudba vsaj glede energijske sestave dokaj dobro 
ujema s povpraševanjem oz. prodajo, saj so v ponudbi v povprečju obroki, ki so 
energijsko prebogati glede na potrebe delavcev, sami delavci pa kljub raznovrstni 
ponudbi izbirajo obroke, ki so energijsko še bogatejši od povprečja ponudbe. V primeru, 
da bi se ponudnik prehrane odločil še bolj dosledno slediti povpraševanju, bi to lahko 
vodilo v ponudbo, ki je energijsko še močnejša, kar bi posledično lahko vplivalo na 
dodatno povišanje telesne teže in druga obolenja zaposlenih. Iz vidika zdravja delavcev 
bi bilo smiselno, da ponudnik prehrane poveča ponudbo obrokov z nižjo energijsko 
vrednostjo, kar lahko naredi že z zmanjšanjem normativov (velikosti porcijo). Takšno 
dejanje bi lahko povzročilo nezadovoljstvo pri delavcih (kupcih), zato mora biti 
usklajeno z delodajalcem in primerno predstavljeno delavcem.  
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6. ZAKLJUČEK 
Ustrezna prehrana sodi med ključne dejavnike, ki vplivajo na zdravje in dobro počutje 
zaposlenih ter na delovno storilnost. Prehrana med delom mora ustrezati potrebam 
delavcev glede na spol in težavnostno stopnjo dela. Biti mora dovolj pestra, da pokrije 
vse potrebe po energiji in hranilih, hkrati pa nuditi gastronomski užitek. Analiza 
petdnevnega jedilnika ter analiza prehranjevalnih navad delavcev in prodaje po kupcu je 
pokazala, da lahko ponudnik prehrane z optimalnim  načrtovanjem kombinacij jedi že s 
ponudbo treh menijev dnevno zadosti vsem zahtevam po energijski in hranilni vrednosti 
obrokov. Seveda je popolnoma drugo vprašanje, ali s tem zadosti tudi vsem željam in 
pričakovanjem kupcev. 
Raziskava je pokazala: 
a) Pestrost ponudbe in možnost izbire 
Ponudnik prehrane vsak dan ponuja osem menijev, ki vsebujejo različne komponente 
(juhe, glavne jedi, priloge, prikuhe, solate, sladice, napitke), iz katerih si lahko vsak 
delavec sestavi svoj obrok. Tak način ponudbe omogoča, da si delavec sestavi obrok, ki 
ustreza njegovim potrebam glede na spol in težavnostno stopnjo dela, kakor tudi 
posebnim zahtevam posameznika (npr. vegetarijanstvo, verski zadržki …). 
b) Usklajenost ponudbe s Smernicami  
Raziskava je pokazala, da vsi obroki niso skladni s priporočili Smernic, hkrati pa imajo 
delavci na izbiro dovolj veliko ponudbo uravnoteženih obrokov.  
 Toplotni postopek priprave – V ponudbi prevladujejo obroki, ki so pripravljeni s 
priporočljivimi tehnologijami toplotne obdelave.   
 Energijska vrednost obroka – Analiza je pokazala, da je povprečna vrednost 
ponujenih obrokov  3556 ± 862 kcal. Obroki, ki vsebujejo ocvrte jedi, so v povprečju 
energijsko za približno 850 kJ bogatejši od obrokov, pripravljenih s priporočljivimi 
tehnologijami, ki imajo povprečno energijsko vrednost 3339 ± 469 kJ.  
 Možnost izbire glede na težavnostno stopnjo dela – Analiza je pokazala, da imajo 
kupci tedensko na razpolago menije od 2163 do 6289 kJ. Povprečen energijski 
razpon je 4126 kJ, kar zagotavlja pokrivanje energijskih potreb vseh delavcev ne 
glede na spol in težavnostno stopnjo dela. 
 Vse skupine delavcev ne glede na spol in težavnostno stopnjo dela imajo 
možnost izbire več različnih menijev primerne energijske vrednosti na dnevnem 
in tedenskem nivoju. Tudi v primeru, da zaposlenim ponudimo le tri menije in 
jim omogočimo, da lahko poljubno kombinirajo komponente, bodo imeli dovolj 
možnosti izbora ustreznega menija glede na potrebe. 
 Vsi delavci imajo možnost izbire cenejših ali dražjih menijev, ki ustrezajo 
njihovim potrebam.  
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 Ponudnik prehrane bi glede na strukturo kupcev moral povečati možnost izbire za 
delavce, ki opravljajo zelo lahko delo, hkrati pa bi lahko ukinil ali pa vsaj 
zmanjšal ponudbo, ki ustrezam potrebam delavcev, ki opravljajo zelo težko delo, 
saj takih v podjetju ni. 
 Energijska gostota obroka – Povprečna energijska gostota dnevnih menijev znaša 
5,4 ± 1,7 kJ/g, kar popolnoma ustreza priporočilom. 
 Hranilna vrednost obroka – Analiza je pokazala, da obroki v povprečju vsebujejo 
preveč beljakovin, nekateri (predvsem tisti, ki vsebujejo ocvrte jedi) preveč maščob, 
vsebnost  ogljikovih hidratov in vlaknin pa je primerna. 
 Razmerje med B, M in OH – Analiza je pokazala, de meniji v povprečju vsebujejo 
24 % beljakovin, 24 % maščob in 52 % ogljikovih hidratov. Pri večini obrokov smo 
ugotovili povečano vsebnost beljakovin, pri manjšem številu pa povečano vsebnost 
maščob. Na račun večje vsebnosti beljakovin ali maščob je bil delež ogljikovih 
hidratov nižji. Nesorazmerje torej v osnovi izhaja iz povečanega deleža beljakovin. Z 
znižanjem normativa beljakovinskih živil bi lahko to razmerje bistveno izboljšali.  
 Tekočina – Delavci imajo v jedilnici na razpolago vodo in napitke. Iz rezultata 
ankete in povprečne porabe napitkov in vode lahko zaključimo, da 90 % zaposlenih 
pokriva potrebe po tekočini. 
c) Usklajenost izbire s potrebami po energiji 
Analiza energijske vrednosti izbranih obrokov je pokazala, da anketiranci v povprečju 
zaužijejo več kot potrebujejo. V povprečju izberejo obrok energijske vrednosti 4008 ± 
774 kJ. Tak obrok je primeren le za moške, ki opravljajo srednje težko ali težko delo.  
Čeprav imajo vsi zaposleni glede na spol in vrsto dela, ki ga opravljajo, možnost izbire 
več različnih obrokov na dnevnem in tedenskem nivoju, ne izberejo sebi primernega 
obroka. Najslabše se prehranjujejo delavci, ki opravljajo zelo lahko in lahko delo. Še 
najbolj primerno se prehranjujejo moški, ki opravljajo srednje težko in težko delo.  
d) Zavedanje potreb po hrani 
Z obrokom med delom v glavnem potešimo lakoto, zato je normalno, da marsikdo sploh 
ne razmišlja o tem, kako obrok vpliva na njegovo zdravje in koliko hrane potrebuje. Na 
eni strani imamo dejstvo, da večina anketiranih opravlja zelo lahko ali lahko delo in da 
ta večina zaužije preobilne obroke, čeprav ima na razpolago pestro izbiro primernih 
obrokov. Na drugi strani imamo dejstvo, da večina anketirancev (68 %) meni, da so 
porcije ravno prav velike; da so premajhne, pa meni le 19 %.  Večina (68 %) zaposlenih 
razmišlja o pomenu obroka. Večina jih meni, da nimajo dovolj informacij o ponujeni 
hrani, najpogosteje pa izbirajo na podlagi sestave obroka in si želijo predvsem več 
informacij o sestavinah. Ta nasprotujoča si dejstva kažejo na to, da kljub temu, da 
zaposleni razmišljajo o potrebah in vplivu hrane na zdravje in imajo na razpolago 
ustrezne obroke, ne znajo oceniti svojih potreb po hrani ali pa nimajo dovolj informacij 
o hrani, zato izberejo obroke, ki so energijsko prebogati glede na njihove potrebe.  
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Z analizo smo glede postavljenih hipotez ugotovili naslednje: 
 Pri dovolj pestri ponudbi ni nujno, da so vsi obroki uravnoteženi. Če je ponudba 
optimalna in omogoča kombiniranje komponent po lastni želji, si lahko vsak 
zaposleni sestavi sebi primeren obrok, tudi če so v ponudbi le trije meniji.  
 Pri izbiri obroka je delavec časovno omejen, nanj pa vplivajo tudi drugi dejavniki 
(npr. stres, čustva, socialno-ekonomski vplivi …). Čeprav je anketa pokazala, da 
zaposleni razmišljajo o potrebah in vplivu hrane na zdravje in imajo na izbiro 
ustrezne menije, anketiranci ne znajo oceniti svojih potreb. Hkrati je analiza 
ponudbe pokazala, da ponudnik prehrane ne označuje sestavin obrokov, iz ankete pa 
sledi, da si kupci želijo več informacij o jedeh, predvsem o sestavinah. 
 Na osnovi analize prodaje smo ugotovili, da delavec kljub možnosti izbire 
primernega obroka  najpogosteje izbere obrok, ki je energijsko prebogat glede na 
fizično težavnost dela, ki ga opravlja. Za spremembo tega ni dovolj le sprememba v 
ponudbi, ampak je potrebno dodatno motiviranje delavcev, da spremenijo svoje 
prehranjevalne navade. 
Dobre prakse in možnosti izboljšave 
Raziskava je pokazala kar nekaj dobrih praks, ki jih izvaja ponudnik prehrane, in sicer 
pestra ponudba vseh komponent obrokov, večina jedi je pripravljenih s priporočljivimi 
tehnologijami, možnost nakupa obrokov po komponentah in s tem možnost sestave 
primernega obroka, možnost nakupa napitka in dostop do brezplačne vode. Pokazale pa 
so se tudi možnosti izboljšav: uravnoteženje ocvrtih jedi z zelenjavo, povečanje 
ponudbe za delavce, ki opravljajo zelo lahko delo, označevanje sestavin jedi, 
označevanje primernosti jedi za posamezno skupino delavcev glede na spol in vrsto 
dela. Kljub vsej znani teoriji pa se ponudnik prehrane le odziva na želje kupcev, zato je 
za spremembe navad pri izboru obroka med delom potrebno ozaveščanje in motiviranje 
delavcev ter sodelovanje med delodajalcem in ponudnikom prehrane. 
Dokazano je, da prehrana vpliva na zdravje delavcev in njihovo delovno storilnost, 
preko delovne storilnosti pa na uspešnost podjetja, zato bi delodajalci morali biti 
zainteresirani za vse možnosti, ki vodijo k izboljšanju prehrane, saj je le zdrav in 
zadovoljen delavec uspešen in družbeno koristen. V sklopu zakonsko obvezne 
Promocije zdravja na delovnem mestu bi lahko izvajali ciljno usmerjene promocije 
zdravega prehranjevanja. Če delodajalec želi doseči spremembo v prehranjevalnih 
navadah, je nujno, da se v promocijo aktivno vključijo vodstvo podjetja, predstavniki 
delavcev, sindikati, zdravniki medicine dela in ponudnik prehrane. Vsi deležniki morajo 
delovati povezano in v prid zdravja zaposlenih. Spremembe morajo biti primerno 
predstavljene zaposlenim, zaposleni pa motivirani za spremembe.
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POVZETEK 
Prehrana med delom je pomemben dejavnik, ki vpliva na počutje in zdravje delavcev ter 
delovno storilnost. Na podlagi raziskav se ugotavlja, da je prehranjevanje delavcev 
neustrezno, prav tako organiziranost prehranjevanja. 
Cilj: Na izbranem vzorcu delavcev smo želeli ugotoviti, ali imajo možnost izbire 
ustreznega obroka glede na potrebe in ali se v tem primeru tudi odločajo za tak obrok 
ter katere informacije bi želeli imeti, da bi lahko sprejemali bolj zdrave odločitve. 
Hipoteze: Postavil smo tri hipoteze. Prvi hipotezi predvidevata, da delavec najpogosteje 
izbere energijsko prebogat obrok, pri izbiri pa ne razmišlja o pomenu obroka za zdravje. 
Tretja hipoteza je predvidevala, da pri dovolj pestri ponudbi ni nujno, da so vsi obroki 
uravnoteženi, da bi delavec imel dovolj izbire glede na svoje potrebe. 
Materiali in metode: Raziskava je bila narejena na vzorcu 202 delavcev pri enem 
delodajalcu ter na vzorcu petdnevnega jedilnika. Uporabili smo kvantitativno metodo 
raziskovanja z vprašalnikom, prilagojeno retrospektivno metodo »jedilnika prejšnjih 
dni« in metodo ocene količine obroka. 
Rezultati: Analiza ponudbe obrokov je pokazala, da ponudnik prehrane nudi v 
povprečju obroke, ki so energetsko prebogati, vendar hkrati nudi dovolj pester izbor 
jedi, da bi lahko vsak zaposleni izbral sebi primeren obrok. Analiza petdnevnega 
jedilnika je pokazala, da lahko z optimalnim načrtovanjem kombinacij jedi že s 
ponudbo treh menijev dnevno zadostimo vsem zahtevam po energijski in hranilni 
vrednosti obrokov. Anketa je pokazala, da zaposleni razmišljajo o pomenu obroka za 
zdravje, da se pri izbiri obroka največkrat odločajo na podlagi sestave obroka ter da 
želijo več informacij predvsem glede sestavin obroka. Analiza prodaje pa je pokazala na 
razkorak med mnenjem zaposlenih in dejansko izbiro. Večino zaposlenih moti, da so v 
ponudbi ocvrte in mastne jedi, a kljub temu jih skoraj četrtina vsak dan izbere ravno te 
jedi. Večina anketiranih navaja, da razmišlja o pomenu obroka ali količini zaužite hrane, 
ter meni, da so porcije ravno prav velike, hkrati pa največkrat izberejo obroke, ki so 
energijsko prebogati glede na njihove potrebe. Analiza prodaje je pokazala, da zaposleni 
v povprečju izberejo obroke, ki so energijsko celo bogatejši od povprečja ponudbe. 
Raziskava kaže na to, da delavci ne znajo oceniti potreb po hrani oz. se jih ne zavedajo 
ter da ne znajo med ponujenimi obroki izbrati sebi primeren obrok ali pa nimajo 
motivacije za to. V ponudbi bi bile potrebne manjše spremembe, več truda pa bi bilo 
potrebno vložiti v osveščanje zaposlenih. 
Zaključek: Delavci so si med seboj različni glede potreb po energiji in hranilih in po 
znanju o prehrani, zato morajo ponudniki prehrane ponujati dovolj velik izbor jedi in 
dovolj informacij o jedeh, da si lahko vsak delavec sestavi sebi primeren obrok. 
Primeren obrok si bo delavec sestavil le, če se bo res zavedal pomena obroka za zdravje, 
če bo imel dovolj primerno posredovanih informacij o ustreznosti obroka in če bo 
motiviran za zdravo prehranjevanje. 
Ključne besede: prehrana, delavci, energijski vnos, makrohranila, izbira 
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SUMMARY 
Diet at work place is an important factor which influences the health and well-being of 
the employees as well as their productivity. On the basis of the  various researches it is 
established that the employees’ diet is inappropriate. 
Objectives: The aim was to use a sample of employees to state whether they have a 
chance to choose an appropriate meal according to their needs and if they do choose 
such a meal provided they are given enough choice. We wanted to establish which 
information they would like to have to be able to make healthier choices. 
Hypothesis: Three hypotheses were set up. The first two predicted that the employees 
most frequently choose a meal that is too high in energy and do not think about the 
importance of a meal for their health. The third hypothesis predicted that a wide 
selection does not necessarily mean that all meals are balanced so that the employees 
would have enough choices regarding their needs. 
Materials and methods: The research was conducted on a sample of 202 workers of 
the same company and on a five-day menu sample. The following methods were used: 
the quantitative method with a questionnaire, the adapted retrospective method of the 
»previous days’ menu« and the method of the quantity meal assessment. 
Results: The analysis of the meals showed that on average the caterer offered meals 
that are too high in energy but at the same time they provide a wide selection of dishes, 
so that every employee could choose an appropriate meal. The analysis of a five-day 
menu showed that with careful dish combination planning it is possible to satisfy all the 
demands for energy and nutrition values of the meals with as few as three different 
menus. The survey showed that the employees think about the importance of the meal 
for their health that while choosing their meal they decide on the basis of the ingredients 
of the meal and that they want more information especially regarding the ingredients of 
the meal. The sales analysis on the other hand showed that there is a gap between the 
opinion of the employees and their actual choice of meals. Most of the employees 
oppose to the food including fried and fatty dishes, yet almost a quarter of them daily 
chooses these dishes. Most of the interviewees state that they think about the 
importance of the meal or the quantity of the consumed food and believe that the 
portions are big enough while at the same time they choose meals that exceed their 
energy needs. The research indicates that the employees are unable to assess their need 
for food or are unaware of it and that they cannot choose an appropriate meal for them 
from the meals offered or they lack motivation for it. The offer itself should be slightly 
changed, there should be more effort in making the employees aware of the importance 
of a balanced meal.  
Conclusion: Employees differ from each other regarding their energy and nutrition 
needs, which is why the caterers need to offer them a variety of dishes as well as 
enough information about them, so that every employee can choose an appropriate 
meal. They will be able to do so only if they are aware of the importance of the meal for 
their health if they have enough information about the suitability of the meal, and if they 
are motivated to eat healthy.  
Key words: nutrition, employees, energy intake, macronutrients, choice  
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PRILOGE 
Priloga 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
 
Splošni podatki o anketirancu (-ki) 
 
1. Številka kartice zaposlenega  __________________  
(v zaprti kuverti s to številko boste prejeli rezultat raziskave) 
 
2. V podjetju sem zaposlen/a: 
a) več kot 6 mesecev 
b) manj kot 6 mesecev 
 
3. Starost: _____ let    4. Spol :  a) moški  b) ženski 
 
5. Delo, ki ga opravljam, je  
a) pretežno sedeče  
b) pretežno stoječe  
c) izmenično sedeče / izmenično stoječe  
č) pretežno stoječe z dvigovanjem bremen, težjih od 5 kg 
 
6. Delo opravljam 
a) v proizvodnji  
b) pretežno na terenu  
c) drugo  
 
7. Telesna višina:  __________________cm 
 
8. Telesna teža: __________________kg 
 
 
Vprašalnik o prehranjevalnih navadah 
 
 Prosimo, obkrožite LE EN (1) odgovor. 
 
1. Koliko obrokov hrane užijete dnevno? 
a)  en   b)  dva  c)  tri       č) štiri      d)  pet   e)   šest ali 
več 
 
2. Ali pred prihodom v službo zajtrkujete? 
a)  da   b)  ne 
 
3. Svoj glavni (največji) obrok zaužijete: 
a) med delom ob (vpiši uro):    
b) doma ob (vpiši uro):  
 
4. Koliko tekočine popijete v delovnem času? 
a)  manj kot 0,5 l  b)  0,5 do 1  l    c)  med 1 in 2 l č) več kot 2 l 
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5. Velikost porcije obroka med delom je po vašem mnenju: 
a)  ravno prav velika  b)  premajhna  c)  prevelika       
 
6. Ko v jedilnici izbiram obrok, se najpogosteje odločam na podlagi: 
a) videza obroka   b) količine obroka  
c) cene obroka   č) sestave obroka 
 
7. Pred izbiro obroka premislim o pomenu obroka za moje zdravje, in sicer: 
a) koliko hrane potrebujem (da ni obrok prevelik ali premajhen) 
b) kateri obrok med ponujenimi je najboljši za moje zdravje  
c) ne razmišljam o tem 
 
8. Ali menite, da ponujeni obroki med delom vključujejo dovolj velik izbor živil? 
a)  da   b)  ne 
 
9. Kako ste zadovoljni z okusom hrane v vaši jedilnici? Označite, kaj vam je 
najbolj in kaj najmanj všeč. Prosimo, da označite le en odgovor. 
 
NAJBOLJ MI JE VŠEČ,  NAJBOLJ ME MOTI,   
 da je hrana ravno prav začinjena.   da je hrana je preveč začinjena. 
 da je hrana ravno prav slana.   da je hrana preslana. 
 da hrana ni premastna.   da je hrana premastna. 
 da je dovolj zelenjave.   da je premalo zelenjave.  
 da so ocvrte jedi le občasno.   da je preveč ocvrtih jedi. 
 da je dovolj mesa.   da je premalo mesa. 
 
10. Ali imate o ponujeni hrani dovolj informacij, da se lahko odločite za najbolj 
zdrav obrok? 
a)  da   b)  ne 
 
11. Katere informacije o hrani bi želeli še imeti? 
a) podatek o sestavinah   
b) podatek o energijski vrednosti  
c) podatek o beljakovinah, maščobah in ogljikovih hidratih     
 
12. Menim, da se prehranjujem: 
a) zdravo 
b) slabo (nezdravo) 
c) o tem ne razmišljam 
 
13. Vaši predlogi glede prehrane: 
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Priloga 2: TEDENSKI JEDILNIK 
 PONEDELJEK  TOREK SREDA ČETRTEK PETEK 
JUHA Zelenjavna juha Brokolijeva juha Goveja juha Bučkina juha Ohrovtova juha 
Meni 1 Puranji zrezek po pariško 
Pražen krompir 
Menijska solata ali sadje 
Mrežna pečenka 
Rizi bizi 
Menijska solata ali sadje 
Pečen piščanec 
Zeljne krpice 
Menijska solata ali sadje 
Mesni polpet s špinačno 
omako, Pire krompir 
Menijska solata ali sadje 
Oslič Orly 
Majonezni krompir 
Menijska solata ali sadje 
Meni 2 Italijanska mineštra 
Skutina pita 
Divjačinski golaž 
Kruhova rezina 
Menijska solata ali sadje 
Obara s svinjskim mesom 
in žličniki 
Jogurt 
Rižota s papriko in 
puranjim mesom 
Menijska solata ali sadje 
Pasulj s ½ klobase 
Jabolčni zavitek 
Meni 3 Špageti z grško omako 
Menijska solata ali sadje 
Carski praženec 
Kompot 
Sojini zrezki s 
paradižnikovo omako 
Kus kus 
Menijska solata ali sadje 
Zelenjavni kanelon s 
tatarsko omako 
Menijska solata ali sadje 
Popečen sir na ajdovi kaši 
z gobami 
Menijska solata ali sadje 
Meni 4 Polentine rezine z ribjim 
filejem in zelenjavo 
Piščančja rižota s 
piščancem in zelenjavo 
Kuhana govedina s 
hrenom, Krompir v kosih 
Brokoli z drobtinami na 
oljčnem olju 
Puranji rezanci z 
zelenjavno omako in 
rukolo 
Kvinoja 
Polnozrnate testenine z 
avokadom 
Meni 5 Testenine s paradižnikom 
in čičeriko 
Sadje v lončku 
Polnjeni lignji s tržaško 
omako 
Blitva s krompirjem 
Kmečki krožnik (1/2 
pečenice, prekajena 
rebrca) 
Kislo zelje z zabelo, 
matevž 
Svinjski medaljon z 
gobovo omako 
Krompirjevi ocvrtki 
Leskovački čevapčiči 
Pomfrit 
Ajvar, čebula 
Meni 6 Kmečka pizza Piščančje perutničke 
Pečen krompir 
Tuna v solati s papriko, 
jajcem, kaprami in 
origanom 
Nadevani štruklji s 
špinačo, piro, proseno 
kašo in skuto 
Piščančje prsi z gobovim 
nadevom v listnatem testz 
Meni 7 Puranji dunajski XXL 
zrezek, Pomfrit 
Puranji dunajski XXL 
zrezek, Pomfrit 
Puranji dunajski XXL 
zrezek, Pomfrit 
Puranji dunajski XXL 
zrezek, Pomfrit 
Puranji dunajski XXL 
zrezek, Pomfrit 
Meni 8 Ocvrt sir s tatarsko omako,  
Pomfrit 
Ocvrt sir s tatarsko omako, 
Pomfrit 
Ocvrt sir s tatarsko omako, 
Pomfrit 
Ocvrt sir s tatarsko omako, 
Pomfrit 
Ocvrt sir s tatarsko omako, 
Pomfrit 
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Priloga 3:ANALIZIRANI OBROKI – primer tretji dan  
Meni  komponente Obrok 
M
en
i 
1
 
Glavna jed + priloga + napitek Pečen piščanec, zeljne krpice, sok 
Glavna jed + priloga  + kruh + napitek Pečen piščanec, zeljne krpice, 1 kos kruha, sok 
Glavna jed + priloga   + kruh + 
napitek + solata 
Pečen piščanec, zeljne krpice, 1 kos kruha, sok, 
solata 
Glavna jed + priloga + napitek + 
solata 
Pečen piščanec, zeljne krpice, sok, solata 
M
en
i 
2
 
Glavna jed + kruh + napitek Obara s svinjskim mesom in žličniki, 2 kosa kruha, 
sok 
Glavna jed + kruh + napitek + dodatek Obara s svinjskim mesom in žličniki, 1 kos kruha, 
sok, jogurt 
Glavna jed + kruh + napitek + dodatek 
+ solata 
Obara s svinjskim mesom in žličniki, 1 kos kruha, 
sok, jogurt, solata 
Glavna jed + kruh + solata Obara s svinjskim mesom in žličniki, 1 kos kruha, 
solata 
M
en
i 
3
 
Glavna jed + priloga + napitek Sojini zrezki v paradižnikovi omaki, kus kus, sok 
Glavna jed + priloga   + kruh + 
napitek 
Sojini zrezki v paradižnikovi omaki, kus kus, 1 kos 
kruha, sok 
Glavna jed + priloga   + kruh + 
napitek + solata 
Sojini zrezki v paradižnikovi omaki, kus kus, 1 kos 
kruha, sok, solata 
Glavna jed + priloga  + napitek + 
solata 
Sojini zrezki v paradižnikovi omaki, kus kus, sok, 
solata 
M
en
i 
4
 
Glavna jed + priloga + prikuha + 
napitek 
Kuhana govedina s hrenom, krompir v kosih, brokoli 
z drobtinami, sok 
Glavna jed + priloga  + prikuha + kruh 
+ napitek 
Kuhana govedina s hrenom, krompir v kosih, brokoli 
z drobtinami, 1 kos kruha, sok 
Glavna jed + priloga  + prikuha + kruh 
+ napitek + solata 
Kuhana govedina s hrenom, krompir v kosih, brokoli 
z drobtinami, 1 kos kruha, sok, solata 
Glavna jed + priloga  + prikuha + 
napitek + solata 
Kuhana govedina s hrenom, krompir v kosih, brokoli 
z drobtinami, sok, solata 
M
en
i 
5
 
Glavna jed + priloga + prikuha + 
napitek 
Pečenica, prekajena rebra, matevž, kislo zelje, sok 
Glavna jed + priloga  + prikuha + kruh 
+ napitek 
Pečenica, prekajena rebra, matevž, kislo zelje, 1 kos 
kruha, sok 
Glavna jed + priloga  + prikuha + kruh 
+ napitek + solata 
Pečenica, prekajena rebra, matevž, kislo zelje, 1 kos 
kruha, sok, solata 
Glavna jed + priloga  + prikuha + 
napitek + solata 
Pečenica, prekajena rebra, matevž, kislo zelje, sok, 
solata 
M
en
i 
6
 
Glavna jedi + napitek Tuna v solati s papriko in jajcem, sok 
Glavna jedi + kruh + napitek Tuna v solati s papriko in jajcem, 1 kos kruha, sok 
Glavna jedi + napitek + dodatek Tuna v solati s papriko in jajcem, sok, jogurt 
M
en
i 
7
 
Glavna jed + priloga + napitek Puranji zrezek po dunajsko xxl, pomfrit, sok 
Glavna jed + solata+ napitek Puranji zrezek po dunajsko xxl, solata, sok 
Glavna jed + priloga  + napitek  Puranji zrezek po dunajsko xxl, krompir v kosih, sok 
M
en
i 
8
 Glavna jed + priloga + napitek Ocvrt sir, pomfrit, sok 
Glavna jed + solata+ napitek Ocvrt sir, solata, sok 
½ glavne jedi + priloga  + napitek  Polovična porcija ocvrtega sira, pomfrit, sok 
½ glavne jedi + solata + napitek Polovična porcija ocvrtega sira, solata, sok 
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Priloga 4: ENERGIJSKE IN HRANILNE VREDNOSTI DNEVNIH OBROKOV - 
primer tretji dan 
  teža  EV EV B M OH B:M:OH PV PV EG 
obrok g kcal kj g g g % g g/MJ kj/g 
1 730 735 3075 34 41 58 25:31:44 9 2,9 4,2 
2 780 856 3582 38 42 80 24:26:50 10 2,9 4,6 
3 910 975 4079 41 51 87 23:28:49 14 3,6 4,6 
4 860 855 3577 37 49 65 23:33:44 13 3,6 4,2 
5 800 681 2849 36 24 80 26:17:57 8 2,9 3,3 
6 980 774 3238 42 28 86 27:18:55 8 2,6 3,3 
7 1110 893 3736 45 37 93 26:21:53 12 3,3 3,3 
8 680 652 2728 35 31 58 28:25:47 11 4,1 4,2 
9 670 738 3088 29 25 96 20:17:63 6 1,9 4,6 
10 720 858 3590 34 27 118 19:15:66 8 2,2 5,0 
11 850 977 4088 37 35 125 19:18:63 12 2,9 4,6 
12 800 856 3582 32 34 103 19:20:61 10 2,9 4,6 
13 605 586 2452 34 21 66 28:18:54 10 3,8 4,2 
14 655 706 2954 39 23 88 26:15:59 11 3,8 4,6 
15 785 825 3452 42 31 95 24:19:57 15 4,5 4,2 
16 735 705 2950 37 30 73 26:21:53 14 4,8 4,2 
17 690 621 2598 41 35 35 37:31:32 7 2,6 3,8 
18 790 861 3602 50 37 79 30:22:48 10 2,6 4,6 
19 920 979 4096 53 46 86 29:25:46 14 3,3 4,6 
20 820 740 3096 44 43 42 34:34:32 11 3,6 3,8 
21 700 686 2870 47 24 77 32:16:52 11 3,8 4,2 
22 750 807 3376 51 25 99 29:14:57 13 3,8 4,6 
23 880 780 3264 52 28 84 32:17:51 11 3,3 3,8 
24 590 1406 5883 50 77 130 19:30:51 6 1,2 10,0 
25 490 789 3301 44 43 59 30:29:41 7 1,9 6,7 
26 560 813 3402 44 34 83 27:21:52 7 2,2 5,9 
27 670 1503 6289 57 87 123 21:33:46 6 1,0 9,2 
28 570 886 3707 51 53 52 33:34:33 6 1,7 4,2 
29 550 1134 4745 33 65 104 16:32:52 5 1,0 8,8 
30 450 517 2163 27 31 33 30:34:36 5 2,4 4,6 
POVP 737 840 3515 42 39 82 25:24:51 9,7 2,9 4,9 
SD 148 211 883 8 16 25   3,0 1,0 1,7 
min 450 517 2163 27 21 33   5,0 1,0 3,3 
max 1110 1503 6289 57 87 130   15,4 4,8 10,0 
Legenda: EV = energijska vrednot, B = beljakovine, M = maščobe, OH = ogljikovi hidrati, PV 
= prehranska vlaknina, EG = energijska gostota, POVP = povprečna vrednost, SD = standardna 
deviacija, min = najnižja vrednost, max = najvišja vrednost 
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Priloga 5: POVPREČNE ENERGIJSKE IN HRANILNE VREDNOSTI 
DNEVNIH OBROKOV in TEDENSKO POVPREČJE 
DAN 
    teža  EV EV B M OH B:M:OH PV PV EG 
meni   g kcal kj g g g % g g/MJ kJ/g 
P
O
N
E
D
E
L
JE
K
 
1-6 povpr 735 749 3134 33 26 97 21:17:62 10,6 3,4 4,2 
  SD 138 242 1013 15 15 29   2,9 1,0 1,3 
7-8 povpr 547 1004 4201 44 56 81 24:31:45 6,2 1,5 7,5 
  SD 72 358 1498 10 21 38   0,9 0,6 1,7 
1-8 povpr 688 813 3402 36 33 93 22:21:57 9,5 2,8 5,0 
  SD 149 291 1218 15 21 31   3,2 1,2 2,1 
  min 400 458 1916 17 9 33   5,0 1,0 2,9 
  max 1030 1503 6289 64 87 139   16,8 5,7 10,0 
T
O
R
E
K
 
1-6 povpr 754 845 3535 42 31 99 25:18:57 10,3 2,9 4,6 
  SD 87 143 598 7 13 31   5,5 1,4 0,4 
7-8 povpr 560 1039 4347 44 56 89 23:30:47 5,7 1,3 7,5 
  SD 73 346 1448 11 21 40   0,8 0,6 1,7 
1-8 povpr 706 894 3740 43 37 96 24:21:55 9,2 2,5 5,4 
  SD 119 221 925 8 19 33   5,1 1,4 1,7 
  min 450 517 2163 27 13 33   2,0 0,8 3,8 
  max 900 1503 6289 57 87 165   21,5 5,7 10,0 
S
R
E
D
A
 
1-6 povpr 792 789 3301 41 33 82 26:22:52 10,8 3,3 4,2 
  SD 116 112 469 7 9 21   2,5 0,7 0,4 
7-8 povpr 554 1007 4213 44 56 83 24:30:46 6,1 1,5 7,5 
  SD 71 356 1490 10 21 37   0,8 0,6 2,1 
1-8 povpr 737 840 3515 41 39 82 25:24:51 9,7 2,8 5,0 
  SD 148 211 883 8 16 25   3,0 1,0 1,7 
  min 450 517 2163 27 21 33   5,0 1,0 3,3 
  max 1110 1503 6289 57 87 130   15,4 4,7 10,0 
Č
E
T
R
T
E
K
 
1-6 povpr 763 789 3301 34 33 88 22:21:57 9,8 3,0 4,2 
  SD 91 187 782 7 18 16   2,8 1,0 0,8 
7-8 povpr 575 1021 4272 46 57 82 25:31:44 6,7 1,6 7,5 
  SD 85 324 1356 11 18 37   2,6 0,8 1,7 
1-8 povpr 715 849 3552 37 39 87 23:24:53 9,0 2,5 5,0 
  SD 122 247 1033 9 21 23   3,0 1,1 1,7 
  min 450 460 1925 23 11 33   3,5 1,0 2,9 
  max 930 1503 6289 57 87 130   14,3 5,2 10,0 
…nadaljevanje na naslednji strani… 
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Priloga 5: POVPREČNE ENERGIJSKE IN HRANILNE VREDNOSTI 
DNEVNIH OBROKOV in TEDENSKO POVPREČJE… nadaljevanje 
DAN 
    teža  EV EV B M OH B:M:OH PV PV EG 
meni   g kcal kj g g g % g g/MJ kJ/g 
P
E
T
E
K
 
1-6 povpr 716 813 3402 31 47 67 21:32:47 9,9 2,9 4,6 
  SD 113 140 586 6 10 23   4,2 1,2 0,8 
7-8 povpr 547 1004 4201 44 56 81 24:31:45 6,2 1,5 7,5 
  SD 72 358 1498 10 21 38   0,9 0,6 1,7 
1-8 povpr 673 861 3602 34 49 70 22:32:46 9,0 2,5 5,4 
  SD 127 224 937 9 13 27   4,0 1,2 1,7 
  min 450 517 2163 16 31 33   3,9 0,9 3,8 
  max 940 1503 6289 57 87 130   18,1 5,0 10,0 
T
E
D
E
N
 
1-6 povpr 755 798 3339 36 34 86 23:22:55 10,0 3,1 4,6 
  SD 90 112 469 6 8 13   2,8 0,9 0,4 
7-8 povpr 558 1002 4192 45 56 80 25:31:44 6,4 1,5 7,5 
  SD 66 327 1368 10 19 36   0,9 0,5 1,7 
1-8 povpr 704 850 3556 38 40 85 24:24:52 9,3 2,6 5,4 
  SD 121 206 862 8 15 21   3,1 1,1 1,7 
  min 450 517 2163 25 20 33   5,0 1,0 3,8 
  max 962 1503 6289 57 87 130   16,4 5,2 10,0 
 
Legenda: EV = energijska vrednot, B = beljakovine, M = maščobe, OH = ogljikovi hidrati, PV 
= prehranska vlaknina, EG = energijska gostota, povp. = povprečna vrednost, SD = standardna 
deviacija, min = najnižja vrednost, max = najvišja vrednost 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
